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. شعرٌ زات صسحة القلب 
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والقكضناأة ع ارق ه فشادات لل كوباتب 
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ه عللا جات طبيفية للتخفيف من ضغقطل الذه ٠‏ علا جات طبييفية للتخلصض. 
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مقدمة 


ا هه غيّرت صيدليّة الأعشاب ‏ تحديدا نوع معيّنٌ من الأعشاب الطبيّة ‏ حياتى 


ضفي بداية السبعينات: أي منذ أكثر من عشرين سنة, كنت كاتبا شابًا يهتمٌ بالمواضيع 
الطبّيّة. وخاصّة بالطبٌ ذي التكنولوجيا العالية والرّواج الواسع الذي كان الشغل الشاغل 
لوسائل الإعلام الأميركية. وفي حين كانت العلاجات البديلة؛ كاليوغا. والوخز الإبري, 
والتامّل حديثة العهد في هذه البلاد؛ كان طبّ الأعشاب يشهد نهضة كبيرةٌ بعد عقود 
من النسيان. 1 

شمر تَ بانجذاب للبدائل الطبَّيّة بفضل جدتي الأوكر انيّة الأصل التي كانت تؤّمن 
بالطب الشعبيّ الى . حد كير علوت رناضنة التامل وودارت بالاستمتاع بها ولكنني كنت 
أركز جُلٌُ اهتمامي على الطبٌ الشائع: كعمليات القلب المفتوح: وزرع الأعضاء. والعقاقير 
الجدطة. 

كنت اتّجه وزوجتي إلى الجزر الكاريبية لتمضية إجازاتناء فاحببنا ممارسة الغخطس, 
بالاستعانة بتجهيزات التنفس نحت الماء. وقد حصلنا على (شهادة) الإجازة شي الغطس 
سنة 1981. كنا نحبٌ الفطس كثيرا وكنا نسافر في رحلات لا تتجاوز مذتها الأسبوع 
الواحد كلما سنحت لنا الفرصة لم تكن زوجتي تخاف ركوب الزوارق الصغيرة ل كا 
تنقلنا نحو الحيود البحرية, والأسوار. وحطام السفن؛ ولكنني كنت أشعر بغتيان فقوي عند 
اهتزاز الزورق. ولو بشكل بسيط. لو اختبرت أنت يوما غثيان لبحو ف ماع مدى الانزعاج 
الذي شعرتٌ به أناء وإن لم تفعل فهنيئا لك 

جرّبتَ كل الطرق لتهدئة معدتي: : اختبرتٌ النظر إلى الأفق. وجلستٌ في وسط القارب 
(فوسط القارب هو المكان الأقل اهتزازا). واكلتٌ البسكويت المملح. وتناولتٌ العقاقير 
المتعتادة للغثيان كالدرامامين والبونين و السكوبولامين. . وقد شعرت ببعض الارتياح: لكثني 
بقيتُ أشفق بالفئيان. والأسوا من ذلك ان مجرد النظر الى اي قارب غطس أصبح 
يشعرني بالفثيان. 

عام 1982. ٠‏ عثرث على تقرير عن دراسة 55 في المجلة الطبية البريطانية 
دلانست 2066 ق]» أثناء قراءتي لأحد المؤلفات عن الفطس. 


اختبر الدكتور دانييل ماورم يء وكان حينها باحثا في جامعة بيرغام يونغ في سالت 
لايك سيتيء الزنجبيل: وهو انوع من الأعشاب التي كانت تستخدم لتفادي الغثيان: وتنافس 
ضي ذلك العقار درامامين. أعدّ ماوري كرسيًا اليا مصمّماً لاح د احساس الفثيان 
الحركيّ الذي يشعر به الشخص المعرّض له؛ وقد جُهّز الكرسيٌ بزرٌ يُمكن. الجالس من 
إيقاف الكرسيّ متى شاء. 

أعملى د . ماوري ستة وثلاثين متطوّعا نشرعة عَادِية من الدرامامين. أو تشتعمكة تسعمئة 
وأربعين مليغراما من مسحوق الزنجبيل (أي حوالي ملعقة صغيرة) قبل الجلوس على 
الكرسيٌ بنصف ساعة, وطلب من كل متطوع الضفط على زر إيقاف عند شعوره بالغثيان 
لدرجة لاتحتمل. 7 ١‏ 

السطع المتطوعون الذين حصلوا على جرعة الزنجبيل المكوث على الكرسي بنسبة 
7 بالمائة أكثر من الأشخاص الذين تناولوا عقار الدرامامين. 

اضنيت بالدهمشة لدى معرفتي بان هذه العشبة:. التي لطالما كنت احتزنها في رف 
اليهارات. أفضل من 8 عقار عادي لتفادي الفثيان الحركي . كنت فضي ذلك الوفت أخطظل 
للذهاب مع زوجتي في رحلة غطس إلى تورتولا. احدى الجزر البريطانية الناثية. وقبل 
رحيلنا. اخذتٌ معي علبة من أقراص الزنجبيل التي اشنريتها عن متجركريتة وقد 
تناولت ألف ميليغرام قبل نصف ساعة من ركوينا القارب. كانت المياه هائجةٌ في ذلك 
اليوم, فشعر العديد من الرُكاب بالفثيان الا أنا ‏ فقد قضى الزنجبيل تماما على شعوري 
بالفثيان. 

عدت الى منزلي بعد ذلك وأنا في غاية الدهشة. ثم شرعت في إجراء الأبحعاث عن 
الزنجبيل فوجدتٌ أن البحّارين الصيتيين القٌدامى كانوا يمضغون جذور الزنجبيل لتفادي 
الفثيان البحرئ. ثم تبنى الهنود القدامى هذه المادة ونقلوها الى التجّار العرب. الذين 
نقلوا هذه النبتة إلى اليونان القديمة. كان اليونانيُون يخبزون الزنجبيل مع العجين الحلو. 
واصبحت هذه العجينة تُعرف بعد ذلك ببسكويت الزنجبيل (بعد الوجبات الثقيلة لتهدئة 
امعائهم). 

كان الزنجبيل شراباً معروفاً لتهدئة الأمعاء في إنكلترا في عهد الملكة إليزابيث. وقد 
تطوّر إلى شراب الزنجبيل (وهو شرابٌ خفيف) كانت جدّتي توصيني بشربه إذا أصبتٌ 
بعسر الهضم او الفثيان. 

لو كان هذا الكتاب بحوزتي حينها لكان لدي مرجمٌ وحيد لمعرفة علاجات الغثيان 
الحركيٌ التي توازي العقاقير الطبَيّة فعاليّة, أو حتى تفوقها. 


بعد ذلك أصبحتٌ توّاقا للتعرّف إلى طب الأعشاب. فتخصّصت في الكتابة عن 
الأعشاب والعلاجات البديلة . وبعد دراستي للعلاج البديل لأكثر من عشرين عاما شهدت 
العلاجات العشبيّة انتقالا ملحوظا نحو الطب الرائج. 

في رحلة الفطس الأخيرة لى. ذهبت لاكتشاف الحيود الرائعة التي تحيط بجزيرة 
روتان الكاريبيّة. على ساحل الهوندوراس. وقد اصطحبت معي. كالعادة: علبة اقراص 
الزنجبيل وتناولت في اليوم الأول للرّحلة الف مليفرام قبل نصف ساعة من ركوبي 
القارب. 

كان أستاذ الغطس دايف رجلا ضخما وسميناً من تكساس. يبلغ من العمر حوالي 
ثلاثين عاما وكان يشبه القرصان. لا هاويا للطبّ البديل. وحالما ركب الناس القارب حتى 
اعانهم دايقيد على إعداد معداتهم, وبدأ بممازحتهم. قبيل انطلاقنا تحدّث الينا دايف 
بجدية حاملاً كيسا بلاستيكياً يحتوي على بعض القطع الصفراء الشمافة عاليا كي يراه 
الحمية ش 

قال دايف: «اسمعوا جميعاء لا أريد لأحد منكم أن يصاب بالفثيان: لذا جليت معي 
بعض السكاكر بطعم الزنجبيل. انسوا العقاقير, فإنكم اذا مضفتم هذه السكاكر قبل 
وصولنا. أضمن لكم انكم لن تشعروا أبدأ بالفثيان». 

اهلا بكم في صيدليّة الأعشاب. واتمنى لكم التمتع بصحة جيدة ومغامرات رائعة. 


سكرية) عدي 


مايكل كاسل 
مؤلف كتابي العملاجات الطبيعية 65]نان) 20300565 والطب المنوع فل الحيارات 
العلاجية؛ 118!دء11 ماوع ءلمط0) أوع5 عط" :عمل ألعل8 لعلمعا8 . 
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«صيد لية الأعشاب» 


تتذكر آخر 'مرة قصدت فيها الصيدلية للحصول على عقار طبي دون وصفة 
طبوبة كم أمصيت من لوقت وان تتعدق بالرقوف: و تقر مآ كتب بخط صغيرٍ 
على مئات العلب. وتقارن الجرعات والأثار الجانبيّة والأسعار التي تتفاوت بين 
عمارٍ واخر يحتويان المكوّنات نفسها؟ 
هل هايت هن حناء تناولك لعقارٍ طبّي لم يناسبك؟ ريما تعرضت لبعض الاثار 
الجانبيّة لدى تعديل طبيبك لجرعة العقاقير التي تتناولها بانتظامٍ و عندما اقترح دواءً 
آخر مشابها لعلاج مشكلة ضغط الدم؛ أو السكري. او الكساسية او اي مرض مزمنٍ 
95 
من حسن الحظ أنّ هنالك بدائل لهذه التجارب. وهي بدائل أقل كلفة ولديها المعّالية 
نفسها أو اكثر, وهي تعزز من صحّتك العامة. وذات اثار جانبيّة اقل هن :غيرها . يمكتك 
ايجاد هذه البدائل في مكان د يُفرقبن #صيولئة الأعشاب». 


ما هي صيدلية الاعشاب؟ 

قد تسأل: اليس تعبير «صيدليّة الأعشاب» متناقضاً بعض الشيء .كان نقول : «قريدس 
صغيرٌ كبير؟ لاء ليس تماما . سوف ترى في الفصول الأولى لهذا الكتاب أنْ للعقاقير 
الطبية والأعشاب بِعضٍٍ أوكة الشبه. ولكنْ الهم من ذلك أن أفخة الاختلاف أدَت إلى 
جعل الأعشاب اختياراً أفضل من العقاقير التي يتناولها الناس بشكل شائع. نتمنى أن 
يعينك هذا الكتاب على تقييم هذه الاختلافات ومضارٌ تناول الأعشاب ومنافعه لعلاج 
مشاكلك الصحية: ان كان نوعها. 

إن تسميتنا العتات د «عندلتة الأعشات» امد غير مبالغ فيه: فكما أنّ المتاجر العاديّة 
تحتوي احيانا على بعض المعقاقير الطبَيّة لعلاج معظم المشاكل الصحيّة تقرير ا. تتزايد 
انواع العلاجات العشبيّة المتوشرة لعلاج مختلف الحالات المرضيّة. كما أن هناك بدائل 
عشبيّة لما يتوفر في المحلات التجارية من مستحضرات العناية بالبشرة» والشعر. وحتى 
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بالحيوانات الأليفة. قد تصاب بالحيرة عند الاختيار ما بين المنتجات المشبيّة المتنافسة 
الموجودة فى الأسواق. لذا وضعنا هذا الكتاب ليكون دليلا لك. 


خيارات جديدة لصحتك: 

لماذا يتزايد عدد زبائن صيدئيّة الأعشاب؟ لعشرين عاماً خلت. كان معظم الأطبّاء 
يَطنوق آنّ الأشخاص الذين يستخدمون الأعشاب هم من غير المثقفين الذين يخدعهم 
الدجالون ألذين ينتحلون صفة المعالجين. إلا أن دراسة أجراها باحثون في جامعة 
ستانفورد اثبتت انّْ معظم مستهلكي العلاجات البديلة هم أشخاص جد متقّفين. ٠‏ وأنْهمٍ 
يستخدمون الأعشاب. والفيتامينات. والمعادن. والزيوت الأساسيّة. واستالتت أخرى ذلا 
لفمّاليّتهاء وثانيا لأنها تتماشى مع قيم الناس حول الصحّة والحياة. 

لقن تس مبيعات الأعشاب في السنوات الأخيرة حتى بلغ مجموع ما ينفقه 
المستهلكون على الملاجات العشبيّة سنويًا اكثر من 3 مليارات دولار. إن المستهلكين ليسوا 
فقط من يتزايد اهتمامهم بالطب العشبي؛ بل الكثير من الأطبّاء وطلاب الطب ايضا. 
فبعد أن كانت كليّات الطب التى تدرس مادة العلاجات البديلة معدودة أصبح عددها اليوم 
يزيد عن خمس وسبعين كليّة تقدذم دروساً في أساليب مختلفة من العلاج البيديل. 

اليوم. اذا أصبت بفيروس الرشح قد ينصحك طبيب العائلة بتناول الأخيناسيا 
(حشيشة القنفذ) وأقراص غلوكونات الزنك والفيتامين ج . وقد أثبتت جميعاً فمَاليّتها 
فى تقصير فترة الرشح ٠‏ بدلا من تناول المضاذات الحيويّة النى لا نقتل الفيروسات. أو 
المقاقير الطبية التي تَبيّن أنها قد تطيل من فترة الرشح. اذا قام الطنيي يفريم اسلوت 
حياتك وصحّتك. فقد يجد أن الإجهاد يهدّد صحّة جهازك المناعيٌ. ممًا يزيد من امكان 
اصابتك بالامراض. 

ولكن لمعرفة مدى امكان نتاول بعضص الأعشاب اللصبيطة وغير المكلفة لتعزيز فو 
جهازك المناعي, فانت بحاجة الى مراجعة خبير أعشاب مختص أو هذا الكتاب. 


الاختيار السليم: 
ستجد في الصفحات التالية المعلومات الضرورية اللفقارةة والاختيار ما بين 
العقافير الطبيّة العادية. وبدائلها العشبيّة؛. يقدذمها لك فريق در من الأطبّاء وخبراء 
الأعشاب. يلخص هولاء المختصون أشهر العلاجات المعقارية كنوعا: وظائفها (أي ما 
تقوم به), واثارها الجانبيّة المحتملة لكل حالة مرضية من الحالات الثمانىي والتسعين 


١4‏ ©# كيضيةاستخدام كتاب ,صيدئية الأصشاب, 


المدكوره في هذا الكتاب. ثم تيع ذلك ل ا عن العللاجات العشبية المتوفرة 
ومراجمة للبحث 0 ؛ وتقييم لفعالية كلاء عشية: وَوَظنت 0 العادية 0 


تتاول هذه بالأعقانت: 


ستجد بالاضافة الى ما ذكرناه افتراحات لكملات غاذائية. واستراتيجيات للتفذية؛ 
وتغييرات أخرى لأسلوبك في الحياة من شائهنا أن تساعدك على التداوي من الحالات 
المرضيّة أواتفاديها . وهنالك مناقشة لعلاجات بديلة اخرئ اننا . حتى يومنا هذا لا يوجد 
مرجع آخر يقدّم تك هذا الكم من المعلومات في مجموعة واحدة شاملة وكاملة. 

للاذا التزمنا تحن كنات ومحرري صيدلية الأعشاب ‏ بهذه المهمةة 

لأثنا أردنا أن نساعدك على اختيار |الأفضل لصحّتك بناءً على قرارات ذكيّة ومتقنة. 
فبالرّغم من وفرة المنتجات العشبيّة إلا انك في الكثير من الحالات لن تحصل على 
معلومات دفيقة وغير متميزة ة حول هذه الأعشاب. إن مله الأعشاب للصحة هي ول 
مجلة مكرّسة لتقدية أكشر الدراسات والتوصيات دقّةٌ في حقل الطب العشبي منذ خمس 
سنوات. 

ساهم العديد من افضل خبراء الأعشاب الذين يساهمون بكتاباتهم في المجلة 
في إعداد هذا الكتاب. يمكنك الاعتماد على هولاء الرجال والنساء في إطلاعك على 
الحتيقة المجرّدة لاستشناء الأعشان للتحارية الأمراض».واطالة العمن::وزيادة الحيويّة 
وتعزيز الصحّة العامّة. كما يمكنك الاعتماد عليهم لإطلاعك على الحالات التي تحتاج 
فيها إلى استشارة طبيب مختص. 

قد تنتابك الحيرة في شأن اختيار الأعشاب الأنسب مع تزايد المعلومات حول 
العلاجات العشبية: الا أنه أصبح بحوزتك الأن دليل مختص يمكنك الاعتماد عليه. «متمدئ 
أن يعينك هذا الكتاب على استعادة صحّتك ان كنت مريضاً . والحفاظ عليها لمدّة طويلة. 
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كيفية استخدام هذا الكناب: 

إن كنت تماني من أي مشكلة صحيّة وترغب في تجربة العلاجات العشبيّة. 
فقد تود الانتقال إلى القسم الثالث من الكتاب؛ ولكثنا نوصيك بقراءة الفصول 
الأولي, خاضة ان كنت مستهلكا ا للعلاجات العشبية. ٠‏ تقدم . هذه الفصول 
شرحاً للتعابير والمبادئ الاساسيّة: وقد تساعدك على اختيار افضل الطرق 
لتناول الأعشاب. كما أنها تطلعك على كيفيّة قراءة ما على علب المنتجات العشبيّة 
واختيار الأفضل منها. 

بعد تعلمك الطب العشبيّ سيصبح بإمكانك البحث عن العلاجات الخاضضة 
لحالات مرضيّة معيّنة في ثلاثة أماكن. فيُقدّم لك الجدول الموجود ضفي فصل 
«لعة سربعة عن العلاجات العشبيّة»ه ص 7 لائحة سريعة بالعلاجات الطبية 
والعشبيّة التي يُوصى غالبا باستخدامها. وتقدّم فصول القسم الثالث معلومات 
اكثر دفة عن علاجات حالات مرضيّة مختلفة. بما في ذلك الآثار الجانبيّة لكل 
عقار ومعلوماتٌ عن الجرعة: وارشاداتٌ للاستحدء الأمن لكل عشبة. تم ترتيب 
كلل عشبة وفقا لأهمّيّتها في علاج الحالة وبناء على فعاليتها "ونننلامتها ٠‏ وسهولة 
الحصول عليها. 

هناك بعض الملاجات التي لا يمكنك تناولها إن كنت تعاني من حالات 
مرضيّة معيّنة. فإن كنت تشكو من الام المرارة مثلا. لا يمكنك تناول الزنجبيل 
لعلاج الفثيان. 

يقدم المسع الرابع لفحة غامّة عن الأعشاب. ونظرة متعمقة وو 
لمجفوعة الأعشاب الشهيرة المختارة: أصلها ' والحالات التي تعالجها. والأجزاء 
التي تستخدم منهاء ومعلومات أخرى ضروريّة لكل مستهلك. ككونها عرضة 
للانقراض في البيئّة التي تنمو فيها . إن كنت تفكر في تناول عشبة معيّنة فقد 
ترغب في مراجعنها في هذا الكتاب اول قبل شرائها أو استشارة خبير مختصٌ. 
فمعظم ردّات الفعل الخطيرة تنبع من عدم المعرفة. 

ملاحظة أخيرة: إن سر عة الأبحاث المتعلقة بالعقاقير الطبَيّة والأعشاب في 
تزايد مستمرء وهي لن تتو قف على الأرجح. فإن لم تجد عقارا معيّناً في هذا 
الكتاب فاعلم أنَّ المقار طُوّر بعد صدور هذا الكتاب. والأمر سيان بالنسبة إلى 
الأعشاب. لذا نقترح عليك استشارة الطبيب أو خبير الأعشاب المختصٌ إن لم 
تجد الإجابات الشافية بين صفحات هذا الكتاب. 
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الفصل الأول 


ماهو 
طب الاعشاب؟ 


١‏ الأعشاب أولى العقافير المتوطرة لديناء فد تلم أجدادنا مع مرور 
نت الوقت أي النباتات يضرهم وأيها ينفعهم: وطوروا أساليب لاستخراج 
المكونات العلاجية لهذه النباتات والاحتفاظ بها. وان لدى معظم 
الحضارات إلماما يالنباتات النافعة المنتشرة في أرجاء بلادها. 
لقد اثبت الباحثون المعاصرون صحة ما عَلمَته الحضارات القديمة عن التداوي 
بالأعشاب. فالأخيناشيا 4 مثلاً, ٠‏ تزيد من نشاط خلايا الجهاز المناعي وتساعد 
عن مكارنة الفيروسات والبكتيريا. وهذا ما يُفسر قدرة هذه العشبة على محارية الرشح. 
كان الطباخون الايطاليون يضيفون بذور الشمار إلى وصفات النقائق منذ قرون: وقد تبين 
أن البذور تساعد على الهضم وتطرد الريح. 
فأولى صيدئيات الأعشاب اذأ كانت تشمل الطبيعة باسرها وجميع نباتاتها الرائعة. 
أما الصيدلية العصرية. فلا جذور طبيعية لها. يمكنك استخدام الأعشاب كاقراص؛ أو 
سوائل. أو بخاخات بالكاد تشبه النباتات الطبيعية. ويمكنك استخدام المنتجات التي تحتوي 
على مزيج من النباتات أو المركبات العالية التركيز والمفصولة كيميائيًا عن الأعشاب. 
ويمكنك شرا اء هذه المنتجات من أي مكان . متاجر الأطعمة الصحية. أو الصيدليات 
العادية. أو المتاجر الكبرىء أو عبر البريد والإنترنت. 


تحديد المعنى 

للاختيار بحكمة بين العلاجات العديدة المتوفرة عليك الإلمام بأنواع الأعشاب بكيفية 
عملهاء وبوظائفها . 

في البداية علينا أن نسال. ما هي العشبة؟ 


إن العشبة: في هذا الكتاب. هي أي مادة نباتية تُسِتَخَدّم للتخلص من أعراض مرّضية 
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غيوهر غوئ:فديا أو لتمزيز الصحة العامة . لذا ؛ يمكننا أن ندعو الثوم (وهو بصلة نباتية). 
والفلفل الحريف (وهو نوع من البهار). وس تلص الجنكة عسل (من أوراق الأشجار ر): 
كلها بالأعشاب. كما ان الرايشي 5[1اع: (نوعغٌ من الفطر). دهو أيضا نوع من الأعشاب. 
بالرغم من تناولك إياه على شكل فرص أو سائل. . ومن الأعشاب القليلة التي يمكنك 
تناولها بشكلها الأخضر الطازج عشبة الحمّى أو الكافورية 66761067 المستخدمة في 
علاج الصداع. 

طب الأعشاب اذا هو استخدام النباتات ومستخلصاتها لتحسين الصحة؛ وهو أحد 
تصانيف الطب البديل (للمزيد من المعلومات عن أنظمة علاجية أخرى. انظر «الطب 
البديل: ما هوة؛ ص 9). 

ك طب الأعشاب والعلاجات البديلة الأخرى في مبدايّن اساسيّين ن. فهُما أولاء 
00-96 ية الجسم بدلاً من محاربة المرضء وعلى الا عله د 1 حل 
الجرائيم. لهذا السبب يُركز الخبراء بالطب البديل وبطب الأعشاب على النظام الغذائي. 
والاسترخاء العميق. والتدليك. 

أما المبدا المشترّك الثاني فهو استخدام الأعشاب الطبية بدلاً من العقاقير الطبية. 
فالنباتات الطبية هي أساس طب الأعشاب والعلاجات بالعطور والأزهار. وتلعب الأعشاب 
دقرا اسَاقينً شي المعالجة المثلية لإا 0050608 والطب الصيني التقليدي. والطب الأيورفيدي 
الهنديء والمعالجة الطبيعية. كما أن النباتات الطبية ترتبط بالعلاجات الغذائية لأن بعض 
الأعشاب؛ كالبصل والتفاح. هي في الوقت نفسه أطعمة. 


5 هذا الكتاب بشكل عام على طب الأعشاب: وهو نظام يمترح علاجات 6 
المشاكل الصحية. . وسيهدم الكتاب أيضأ معلومات عن الفيتامينات؛ والمكملات الغدذاتية 


والتغيبرات الفذائية وطرق أخرى لتعزيز صحتك. 


0008 00 500 85 
تشابه الا اعشاب والعقاقير الطبيهة 

بالرقم من اغتبار النباتات الطبية والعقافير الطبية متنافضة. الا انها تشتر تشترك فى 
العديد فق أوجة الشبه. 


إن وجه الشبه الذي يعرفه القليلون منا هو أن خمسةٌ وعشرين بالمائة من جميع 
العقاقير الطبية مستخرجة مباشرةٌ من النباتات. 
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ف 


6 
يي 


ان الطب البديل. والطبٌ الطبيعي. والطت الكاملي (الديى يعالج الجسم 
يكامله), والطبٌ المكمّل هي تسميات متعددة لعدد من فنون العلاج. تذكر منها ما 
يلي: 


العلاجات الفذائيّة: كتناول الأطعمة القليلة الدهون أواعتماد النظام النباتي 
الغذائي. والتخلص من بعض العناصر الضارّة في النظام الغذائي. 
المكمّلات الغذائيّة كالفيتامينات, والمعادن, والمركبات كالإنزيم المساعد 
0) 12/11 006), بجرعات كبيرة أحيانا. 

العلاج بالاستر خاء كالتامٌل؛ والعلاج العقليّ ‏ الجسديٌء والتنويم المفنطيسيٌ. 
والتصور. 

التمارين الرياضيّة كالمشي, واساليب التامّل: كاليوغا والتاي شيء والكي 
غونغ. 

العلاجات اليدويّة كالتدليك, والمعالجة باليدين. وتقويم الممود الفقري 
باليد, وعلاجاتث ده اخرى. 

طبّ الأعشاب. أي استخدام النباتات الطبّيّة كبدائل للعقاقير الطبَيّة أو 
كإضافة لها. 

العلاج بالعطور, أي استخدام الزيوت الأساسية الموجودة في النباتات 
الظبية لتفزنز الاسترخاء بشكل خاض. 


م العلاج المثلي الهوميوبائي وهو نظام علاجي تستخدم فيه جرعات صغيرة 


0 


2 


من النباتات الطبية ومواد اخرى. 

الطب الصيني التقليدي الذي يجمع ما بين طب الأعشاب واساليب العلاج 
بالتغذية والوخز بالابر. 

وأساليب التفذية والتدليك والتمارين الرياضية وخاصة اليوغا. 


الطب الطبيعي الذي كان يركز على التفذية؛ ولكنه أصبح يشمل جميع 


العلاجات المذكورة اعلاه. 
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تقد كان اول «دواء سحري» لعلاج الملاريا. 
الكينين ©012122ا0: يُستخرّج من لحاء شجرة الكينا 
الى كاريكر تسو في جنوب أميركا منذ خمسمائة عام 

تقريبا. اما عقار الديجيتاليس 5ذاأهااع01آ المستخدم 
ضى علاج قصور القلب الاحتقاني؛ فهو مستخرج 
من نبتة 1081076 «ففاز الثعلب». وكان الاسبيرين 
في البدء يُستخرّج من لحاء «الصفصاف الأبيض» 
و «اكليلة المروج» ]2063008506 اللدذين يحتويان 
على الساليسين. أما المكون الفعال في غْسُّول الفم 
«ليسترين» فهو سائل الثيمول المطهر المستخرج 
من الزيت الأساسي للصعتر. اما المراهم الجراحية 1 
المسكنة المستخدمة في تسريع عملية التثام الجروح : 
فهي تحتوي على مادة الآلانتوين» وهو مركبٌ مستخرّجٌ 
من عشية السنفيتون إ60102156©. 

وسيظل تركيب العقاقير الجديدة يعتمد على المصادر النباتية .من اهم الاعرات التي 
حصلت في السنوات ا اكتشاف التاكسول [3<0): وهو 3 مستخرح من شجرة 
«الطقسوس» 1:26 بزعلا التي 5 تستخدم فضي علاح سرطان الثدي والمبيضين. 

من اوجه الشبه الأخرى احتواء النباتات الطبية والعقاقير المركبة على مواد تغيّر 
في عمليات الجسم. وهذا هو الهدف من استخدامها في التداوي من الأمراض لتحسين 
الأمور. عند إصابتك بالتهاب ما قد تتناول المضادات الحيوية الطبيةء أو المضادات 
الحيوية الطبيعية الموجودة في الثوم أو «الحوذان المر» أةء5مهء8010. في كلنا الحالتين 
تدخل المكونات الموجودة في العقار او العشبة مجرى الدم. وتساعد النظام المناعي على 
التخلص من الكائنات المجهرية التي تُسبّب المشكلة. 

والأهم من ذلك أن العلماء يدرسون الأعشاب والعقاقير بالطريقة نفسها تقريبا 
مستخدمين التجارب العشوائية. او الإرضائية. أو تنجارب التعمية المزدوجة. ونعنيى 
بالتجارب «العشوائية» أن اختيار المشاركين لا يتم بطريقة معينة لأن ذلك قد يؤدي إلى 
نتائج غير موضوعية. فقد يكون المشاركون جميعهم من دار واحد للعجزة أو من الزائرين 
المتَئّمن والخمسس الاوائل لعيادة معينة. 

أما التجارب «الإرضائية» فتعني أن بعض المشاركين يتناولون عشبةٌ او عقارأ فعالاً 
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بينما يتتاول الآخرون عقارا. أو عشبة. غير فعال. أو علاجا اإرضائيا من دون علمهم 
لك. نظرأ لقدرة الذهن على تحفيز الجهاز المناعي. فالعلاجات الإرضائية تريح ثلث 

الامو الذين يتناولونها تقريبا. لذا؛ ينبفي أن يكون أداء العقار أو العشبة التى يجرى 
ليها العف أفضل بكثير من العلاج الإرضائي كي تُعتّبر عشبة أو عقارا فمالاً. 

أخيرا. تعني عبارة «التعمية المزدوجة» أن هوية الأشخاص الذين يتناولون العقار, 
أو المشبة المختبّرة والأشخاص الذين يتناولون العلاج الإرضائي مجهولة. وهذا يساعد 
الباحثين على عدم التمييز بين المشتركين؛ وهذا ما يؤدي إلى موضوعية النتائج. 

أجرى الباحثون في كلية البرت اينشتاين للطب في مدينة نيويورك التجارب 
الئلاث السابقة #اختباد, مستخلص الجنكة (هعكاماع) كعلاج لمرض الزهايمر .وقد اختاروا 
فلأتيكة وتسين شخضا أصيبوا وا بالمرض. وَاعظوا كلتما منهم مستخلص الجنكة 
(80كلدنع) والقسم الآخر علاجاً ارضائيا لمدة عام واحد. خفف مستخلص الجنّكة من 
التدهور الذهني لدى مريض الزهايمر امَك ضي الاختبار بشكل كبير مقارنة بالعلاج 
الإرضائي. وكانت عدة دراسات سابقة قد أشار ت الى أن بإمكان الجنكة (80كه1ع) أن 
تكون علاجاً فعالاً لمرض الزهايمر ولكن نظرا لكون هذه الدراسة واسعة ودقيقة علميًا 
فقد ثم نشرها في مجلة الموسسة الطبية الأميركية. وقد تصدرت عناوين العديد 
من الصحف وا سك الجنكة (معاماع) بفضل هذه الدراسة علاجأ محتملاً لمرض 
الزهايمر. 


اوجه الاختلاف بين الاعشاب والعقاقير الطبيه 

رأينا أن الأعشاب الطبية والعقاقير الطبية تشترك في الكثير من الصفات. ولكن. 
هنالك الكثير من أوجه الاختلاف بيتها. 

فالأعشاب أقل فعاليةٌ من العقاقير الطبية مقارنة بالجرعة نفسها. وبالرغم من ان 
ذلك قد يبدو غير ملائم الا انه يجعل تناؤل الأعشاب أكثر امانا من العقاقير. 

يستخرج المصنعون المكونات الكيميائية الفريدة من النباتات. أو يوجدون مكونات 
مركية منها في الختبرات تصناعة العقافير الطبية. . ثم يوضبون هده الحواد على شكل 
برشامات 5ع1نا5ةم08: أو اقراص 25 د تستوعب كعات كبيرة من المادة. أما بالنسبة الى 
المنتجات العشبية؛ فكمية المواد العلاجية محدودة ة بالنبتة تفسها. 

أحياناً. قد تود الحصول على قوة العقاقير الطبية حتى مع وجود خطر الآثار 
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كيف يتم تنظيم الأعشاب: 

لا تُصنّف الأعشاب كعقاقير طبّية فى الولايات المتحدة الأميركية ولكن كمكمّلات 
غذائية. وتشمل هذه الفئة الواسعة الفيتامينات. والمعادن. والإنزيمات ومنتجات 
غذائية اخرى. 

هذا يعني انك لن تَضطرٌ إلى الانتظار لسنوات لإجراء الأبحاث على الأعشاب التي 
1 تناولهاء ولكن هذا يعني أيضاً أن مصدّمي المنتجات العشبية لا يدّعون أكثر مما 
هو مكتوبٌ على علبة المنتج. فهم محدودون بالتعريف عن بنية المنتج ووظيفته 
فقط كأن يقولوا عن مستخلص الجذكة إنّه «يزيد من دوران الدم في الدماغ» ولكن 
لا يستطيعون القول إِنْ مستخلص الجنكة «يشفي في المرحلة الأولى من مرض 
أُزهايمر». أو «يخلصّك من طنين الأذنين» . حتى مع توقر الأبحاث التي تُثْبت قدرة 
الجذْكة على شفاء هذه الأمراض. 

عندما يُصدر أيٍّ مصنّع منتجاً في الأسواق مدّعيا أنّ منتجه له بنيةٌ أو وظائف معيّنة 
فعليه وضع ملف للأبحاث التي تُثْبت ادُعاءه. ثم تقوم وكالة 554 بالتحمّق من هذا 
الاذّعاء وتحرّي البراهين في ثلاثين يوما. وإذا اختارت الوكالة القيام بذلك أم لا 
وب الحفاظ على الملف للتحقيق في أيٍّ وقت كان في مقرٌ عمل شركة التصنيع. 
اذا توفرت أبعاث ذات مصداقية فمد تسمح 1104 للمصنع بعرض ادذعاءات مقيولة 


الجائبية. فاذا كنت تتالم كثيراً من التهاب داء المفاصل فقد ترغب في استخدام 
العقاقير المضادة للالتهابات للتخلص من الألم. حتى ولو سبب ذلك آلامأ في المعدة. 
0 ٠في‏ حالة الصداع العادي؛ لن تحتاج إلى دواء فقوي على الأرجح . فبدلاً من تناول 
000 فد ترغب في تناول شاي البايوقع الذى يريح الأعصاب ولا يعرضك 
للآثار الجانبية نفسها. (إن بعض المنتجات تحتوي على محتويات عشبية مركزة لمزيد 
من الفعالية. ولكنها باهظة الثمن). 
إن السبب الأهم في رواج المنتجات العشبية هو حدها من الأثار الجانبية. فاذا 
قرات الآثار الجانبية المذكورة على علبة دواء لعلاج الرشح, او ضغط الدم فإنك ستشعر 
بالإحباط1 في هذا الكتاب نذكر الأثار الجانبية الأكثر بفيوعًا لأكثر المقافير الطبية 
رؤاخاء 


إن العديد من الأعشاب الطبية ليس له أثارٌ جانبية معروفة بالنسبة إلى الأشخاص 
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على العلية ‏ طالما أنْها تتعلق ببنية المنتج ووظيفته وليس قدرته الشفائية. 
لتصنيع الأعشاب والمكثلات القذائية مؤسساتٌ خاصة ثرافب يشكن غير رسشمة 
لحماية المستهلك من المنتجات الضارة أو الفش. وضعت الجمعية الأميركية 
للمنتجات العشبية ‏ وهي مجموعة من خبراء الأعشاب. والباحثين: والمصنعين - 
قوانين أخلاقيّةٌ. على أعضاء المجموعة اتباعها. كما انها تنشر تحذيرات حول 
سلامة المنتجات فيما يخصّ المواد المغشوشة, ودليلاً هاما يُدعى «دليل السلامة 
للنياتات». 
وهناك جمعية الأطعمة الغذائية الصحية (80/54). وهي مجموعة من المصئعين 
والبائعين الذين يكرسون جهودهم لضمان جودة المنتجات؛ والصدق في توضيبهاء 
والترويج لها. تدعم جمعية 701/84 من ضمن نشاطاتها برنامج الغلاف الصادق الذي 
يسعى إلى ضمان صدق ما يُكتب على علب المنتجات. 
أما البلاد الأخرى. فلها اساليب مختلفة لمراقبة المنتجات العشبية. ضفي المانيا 
هيئةٌ 5 تعرف بالوكالة (15) تقيم الأبحاث المتوخرة حول فعالية الأعشاب في علاج مرض 
معين. وطريقة امتكدامها وسلامتها. بعد ذلك توافق الوكالة على مبيع بعض الأعشاب 
وتات المركبة لحالات مرضيّة معينة. بإمكان الأطباء الألمانيين وصف المنتجات 
العشبية تماما كما يصفون العقافقير الطبية. 


الذين يتمتعون بصحة جيدة: أو الذين لا يتناولون أية عقاقير طبية أخرى. فالكثير منها 
مِنْ للجميع ما عدا النساء الحوامل, أو المرضعات والأطفال . وإن بعضها آم حتى بالنسبة 
إلى الأطفال. ولكن استخدام العلاجات العشبية ينبغي أن يتم بعناية قمن أفدح الأخطاء 
التي يرتكبها الناس اعتقادهم بأن النباتات الطبية غير ضارة لأنها طبيعية 

ان عشبة «القشرة المقدسة:» 5328:8038 256343) مثلاً هي 0007 قوي, يساعد على 
التخلص من الإمساك. لكن تناولها بجرعات كبيرة قد يؤدي إلى الام في المعدة؛ وتقلصات 
معوية؛ وإسهال. . تعتبر جذور السوس علاجاً مثبتا علميًًا للقرحة؛ لكن تناولك لجرعات 
كبيرة 000 لفترة زمنية طويلة قد يؤدي إلى احتباس الماء عندك (وارطاع ضغط الدم 
إلى مستوى خطر جداً . لذا فقد طوّرت تركيباتٌ من السوس مخصّصة لمرض القرحة 
للذين يحتاجون إلى تناول العلاج لفترة طويلة من الزمن. 

لذاء فإن الأعشاب الطبية تُشبه العقاقير الطبية من حيث إنها مفيدة فقط عندما 
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نتناولها بعناية ومسؤولية. وبالإضافة إلى كونها أقل فعالية من العقاقير الطبية. فهي 
أقل ثمناً منها أيضا. فالثوم يُخفض من مستوى الكولسترول مثلاً وهو أقل كلفة بكثير 
من عقار الستاتين 5:300 المخصص للتخفيض من مستوى الكولسترول. إلا انه أقل 
فعاليةٌ منه. ولكن, إذا كان مستوى الكولسترول لديك مرتفعٌ جداً فأنت بحاجة إلى 
الستاتين, أما اذا لم يكن كذلك . كحال معظم الناس . فالثوم هو كل ما ستحتاج اليه 
لعلاج المشكلة. 

إن السبب الأساسي وراء كون العقاقير الطبية أغلى ثمنا من الأعشاب هو ضرورة 
رافق 3 إدارة الأطعمة والعقاقير الطبية (504) عليها قبل توزيعها. فشركات الأدوية 

تنفق ملايين الدولارات لإثبات سلامة منتجاتها على الصحة عند تناولها وفقا للتعليمات 


نصائح أساسية لاستخدام الأعشاب بشكل امن: 
بالرّغم من أنْ للأعشاب الطبّية آثاراً جانبيّةٌ قليلة واقلٌ خطرا من 
العقاقير الطبّية, الا انها قد تؤدّى إلى بعض المشاكل إذا لم يتمّ استخدامها 

بالشكل المناسب. اليك بعض الطرق لاستخدام الأعشاب بشكل امن: 

* اقرا عن الأعشاب قبل استخدامها. وهذا الكتاب سَيُعينك على تعلم 
المزيد عن الأعشاب. لا تتّبع نصيحة صديق لك حول الجرعة (إلا إن كان 
متو قلق لشي أعشاب, له خبرة سنوات سي مجال التطبيب). استحصل 
على المعلومات من مصادر موثوقة تقدّم لك التحذيرات أيضا. 

* ابدأ بجرعة صغيرة: عادةٌ ما تُقَّم جرعات الأعشاب بشكل مَرِن؛ مثلاً. 
ملعقة إلى ملعقتين صغيرتين من العشبة لكل كوب من الماء المغليّ وتُتَفّع 
لمدّة عشر دقائق إلى عشرين دقيقة ثم يتم تناولها مرّتين أو ثلاث مرات 
يوميًا. ابدأ بالجرعة الأقلٌ دائما . أي ملعقة صغيرة واحدة لمدّة عشر دقائق 
رقن يومكاء فإن لم كشعن يسار كات اعبت اجرعة اتزيعيا على تصل 
إلى أعلى الكمّيات المقترحة. إن لم ينفعك العلاج فَاسْتَّشْر خبير الأعشاب: 
او المعالج الطبيعي. اوطبييك المحتصس: 

* إذا كنت من مُسْتَّرِي المنتجات العشبية التجارية (الشاي. والمخلول: 
والبرشامات. والأقراص. والمنتجات المركبة وغيرها). فائَيع التعليمات 
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المقترحة (على الرغم من انه قد يتم اكتشاف بعض الأثار الجانبية الخطيرة أحيانا بعد 
موافقة ال (11(08) عليها. وهذا ما حصل مع عقار التنحيف معدم - مع1). 

كما أن على الشركات إثبات أن عقاقيرها فعالة لعلاج الحالات المرّضية التى توصف 
من اجلها. 

لا تواجه الأعشاب هذه المشاكل المكلفة. لذا يستطيع المصنعون اصدار منتجاتهم 
بسهولة وسرعة أكبر, وبكلفة أقل بالنسية اليهم والى المستهلكين. يتخوف بعض الخيراء 
من إنفاق المستهلكين أموالهم على منتجات عشبية غير ناقعة, أو ذات أثار جانبية خطيرة: 
نظرا لنقص الأنظمة التي تراقب صدور هذه المنتجات. لذاء من الضروري الاستعاتة 


المذكورة على العلبة. تتقاوت هذه المنتجات من حيث قوّتهاء وبمضها 

مركرٌ. لذاء إن لم يتماش ما هو مذكورٌ على العلبة مع هذا الكتاب. فائَبع 

التوصيات المذكورة على العلبة حول الجرعة. ا 

* إن شعرتٌ بأعراضٍ غير طبيعية خلال ثماني ساعاتٍ من تتاول 
العشية الطبية توف عن تناولها . لكل شخص منًا ردّة فمل مختلفة 
تجاه الأعشاب. فإن كنت حسّاسا فقد تشعر ببعض الأثار الجانبية 
والحساسية: حتى وان كانت الجرعة مكدر 

* لا تعط الأعشاب الطبية للأطفال دون السنتين بدون موافقة طبيب 
الأطفال. 

* إن كنت تجاوزت سن الخامسة والسنّين فتتاول الأعشاب بالجرعة 
المتدنية. فالحساسيّة تجاه العقاقير الطبية والمركبات الطبّية في 
الأعشاب تزداد مع تَشّدُم السنّ. ويزداد معها خطر التعرّض للآثار 
الجَائبية: 

» إن كنت حاملا أو مرضعة: أو إن كنت تعاني من مرض مَزْمن او تتناول 
أي دواء طبّي فلا تتناول أيٍّ علاج عشبيّ دون استشارة طبيب. 

*» عند استشارة خبير الأعشاب انب التعليمات التي يوصيك بها واخبره 
فوراً إن شعرت بأيّة أعراض غير طبيعية, أو أخبر طبيبك المختصّ. 
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باصحاب الخبرة: او مراجعة كتاب كهذا لمعرفة الأعشاب الآمنة والفعالة قبل البدء بالعلاج 
العشبى. 

أخيراً. هنالك بعض الأعشاب التي يسميها خبراء الأعشاب «المنشطات» وهي مُعَدَةٌ 
تتعزيز صحة الحسد العامة مع مرور الوقت. وليس علاج حالة كيه محددة. واقضل 
مثال غن المنشطات هي الجنسنغ. ٠‏ تشير العديد من الابحاث الى أن المركبات الطبية 
للجسسقة تساعد على دفع اثار الاجهاد الضارة عن الجسم.؛ وعلى تعزيز القوة الذهنية. 
وتحسين قدرة الاحتمال. اما الجنسنغ السيبيري 5608ماع مقاءء510 و بالمنرروك» او 
«الأستراغالس» ا 25 فهما منشطان عشييان اخران. ولا يوجحد اي ععار طبي 
معروف له تاثيرٌ منشط مشابه للجنسنغ وللعنزروت «الأستراغالس». 


كيفية الاستخدام الامن للاعشاب 
عند التحدث عن الأعشاب الطبية تقتبس وسائل الإعلام عن الأطباء المشككين 


تحذير الناس من التلاعب بالأعشاب. لانه ان حد قولهم «من المستحيل ضمان التحكم 
بالجرعات»: أي معرفة مقدار المادة الفمالة التي توجد في الجرعة الواحدة بالضبط. 

إن هؤلاء الأطباء على حق إلى حد ما. فالعقاقير الطبية تُقدم جرعة محددةٌ من 
المادة, تقاسٍ بالميليفرامات عادةٌ. اما قوة الأعشاب. فتختلف باختلاف سلامة النبتة, 
والمدة الى حزن فيها المنتّج أو عوامل أخرى. ولكن التحذيرات المتعلقة ادم في 
الجرضة تخرى حقيقة اكد . فباتباع إرشادات الخبراء بالأعشاب بعناية تبقى الأعشاب 
الطبية أقل فمالية من العقاقير الطبية دائماً . لذلك يظل خطر تخطي الجرعة قليلا 
05 في معظم العلاجات العشبية. و لريما غير موجود وفنا للأبحاث الأخيرة. 

تجمع الجمعية الأميركية لمراكز معالجة التسمّم: ومقرها واشنطن: إحصاءات 
سنوية عن حوادث التسمم التي تقع في جميع أنحاء البلاد. بما في ذلك التسمم الناتج 
عن الاثار الجانبية للمقاقير الطبية والنباتات. ففي العام 1996 كانت حصيلة الوفيات 
الناتجة عن التسمم بالعقاقير الطبية كمسكنات الألم. ومضادات الاكتئاب. وادوية علاج 
الأمراض القلبية الوعائية. والمهدئات: ومضادات التشئج: 0 شخص. . اتدري كم كان 
عدد الوفيات الناتجة عن التسمم بالأعشاب الطبية؟ لا يوجد اية وفيات. 

يستخدم الأميركيون العقاقير الطبية اكثر من استخدامهم الأعشاب. بالرغم من 
كل ما سيق. لذاء فمن المتوقع حصول المزيد من المشاكل بسبب هذه العقاقير. الا أن هذه 
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الأرقام تُظهر بوضوح ان معظم هذه الأعشاب لا يُشكل ضررا على انصحة العامة. 

لا يعني هذا بالطبع أنك تستطيع شراء أي منتّج يدّعي مصنعوه أنه طبيعي. أو 
عشبي. واستخدامه بطريقة عشوائية. والتوقع أنه سيكون آمنأ وفعالا. 

فالجرعات الكبيرة جداً من الإفدّرا 60860:8. وهي عشبةٌ منشطة مُنَحفةٌ. سببت 
حصول بعض حالات الوفاة. ان تناول بعض الزيوت الأساسية المخصصة للاستعمال 
الخارجي خطير للغاية. حتى ولو بكميات صغيرة. لذاء فإن غلاف العلبة يحذر من 
تناولها داخلياً وبشكل مباشر. لبعض الأعشاب تفاعلاتٌ مع المقاقير الطبية أو الأعشاب 
الأخرى التي قد تسبب بعض الانزعاجء أو قد تهدد حياة المستهلك في بعض الأحيان. 
وان بعضها قد يتفاعل مع الأطعمة العادية كالكافيين مثلاً. ان أهم ما يمكننا القيام به 
قبل استخدام العشبة هو قراءة العلبة بعناية. لا تتناول أي منتج عشبي اتباعا لنصيحة 
صديق مثلاً الا اذا كان ذلك الصديق خبيراً بالأعشاب. او طبيباً مختضا . تناوّل الكمية 
الصحيحة من العشبة الصحيحة في الوقت المناسب, ولعدد, مناسب من الأيام. واذا 
كنت تعاني مشكلة مزمنة. أو تتناول عقاراً طبياً فمن الضروري استشارة طبيبك قبل 
البدء بالعلاج العشبي. 
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الفصل الثانى 


٠ 


فهم 
العلاجات العشبية 


ا طب الأعشاب موضوع مثيرٌ للحيرة والجدل. فبالرغم من وفرة المنتجات العشبية 
لئ) فى الصيدليات ومتاجر الأطعمة الصحية. الا أنه لا يوجد الكثير من ال معلومات 
ٍ 3 ِ , 5 
التي تساعدك على اعتماد الخيارات السليمة. مثلا؛ ما هي العشبة الأفضل لعلاج 
مشاكل التهاب الجيوب؟ 
أينبغى شراء الأقراص أم السوائل5 هل الخلاصات العادية أقل كلفةٌ وأكثر اقتصادا؟ 
هل بإمكانك تناول الأعشاب إن كنت تتناول أدوية علاج ارتفاع ضغط الدمة 
الأسثلة كثيرة. ولكن قبل أن تجيب عن أي منها عليك أن تعرف الحالة المرضية أو 
الأعراض التي تسعى لعلاجها بالضبط. 


الحالة المرضية واهمية معرقفتها 

بإمكانك في بعض الأحيان تشخيص أعراض حالتك المرضية بنفسك افيمكتك طبعاً 
ان تعرف ما إذا كنت تعاني من اضطراب في المعدة. . وغالباً ما تستطيع معرفة سبب 
الاضطراب أيضا ٠.‏ لذا. لا نألين من تطبيب نفسك ذاتيًا بستاول شاي النمناع؛ أو البابونج. 
أو شاي الشمار. 

ولكن ان تكرّرت الاضطرابات الهضمية فقد يكون السبب مختلفا عن عُسر الهضم. 
وقد تدل هذه الاضطرابات على وجود حالة مرضية خطرة . وفي هذه الحالة. يكون تناول 
بعض هده الأعشاب خانا يما : 

فالنعناع عشبة امنة ومستخدمة من حول العالم: لكنها تضر الأشخاص الذين يعانون 
من الحاروقة. أو الارتداد المريئي 66000 [8ء038م50ت لأنها تريح الحجاب الواقع بين المعدة 
والمريء. مما يودي الى ازدياد الأعراض ا 


إن كانت الأعراض خطيرة. أو متكررةٌ. أو مستمرة فاستشر طبيبك أو خبير العناية 
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الصحية. إن لم تكن تعلم سبب العَرََض الخفيف فلن تَضْرِك استشارة الطبيب للحصول 
على بشخيض:دفيق” للحالة . فاذا تم تشخيص حالتك المرضية أو حصلت على عناية 
ظنية: أو كنت تتناول أي عقار طبي لعلاج مشكلة صحية مُزمنة فعليك استشارة الطبيب 
قبل استخدام أي عشبة اضافية من ضمن نظام العلاج؛ فقد تتفاعل بعض الأعشاب مع 
العقافير الطبية بطريقة تستبدل المقاقير بالأعشاب من دون إشراف طبيبك 
وحصولك على 5-82 

يعتبر العلاج العشبي علاجاً ذاتياً ضفي كثير من الأحيان لأن العديد من الناس لا 
يجدون وسيلة لالتقاء خبراء الأعشاب. لكن الأطباء يمرفون الأمراض. بفض النظر عن 
معرفتهم العلاجات الطبيعية. فلا تنس استشارة الأطباء لتحديد حالتك المرضية قبل 
إجراء أي بحث عن أفضل الطرق لعلاجها. لقد بات الكثير من الأطباء على عَلّم بفعالية 
الأعشاب الطبية والمكملات الغذائية» وبكيفية احداث التفيير في النظام الغذائي. وبماهية 
الهلاجات الطبيعية وسلامتها. 


انواع الاعشاب 

طوّر خبراء الأعشاب مجموعة من الفئات التي تتصف وظائف الأعشاب. بالرغم من 
أن هذه العبارات لا تتكرر كثيرا في هذا الكتاب إلا انلف محتحدها بوفرة في مولفات .عن 
الصحة: ٠‏ وضي الإعلانات: والمعلومات التي يوزعها المصنعون: بالإضافة إلى علب المنتجات 
العشبية. تُسمى هذه الفئات بالأعشاب «الفاعلة». 

يندرج الكثير من الأعشاب تحت فئات متعددة لأن له أكثر من تاثير معين في الجسم. 
فالجنكة معلراع 1 الدورة الدموية في الشعيرات الدموية البالفة الصفرء بما في 
ذلك اشعيرات العيثين والدماغ الدموية. وهي ايضأ مضاد قوىي للتاكسدء مما يعني انها 
تُنَظْفُ الجذور الحرة 5لهء201: ع1 وهي نوع من النفايات الخلوية التي تهاجم البتعة 
الجسم. لذا من المفيد فَهُم خصائص بعض فئات الأعشاب الفاعلة عند اختيار العلاج 
العشبي. 


العلاجات النوعية والمنشطات 
ميل هاتان العيارتان الشاملتان الى قدرة العشية على علاج عرض معين أو تعزيز 
سلامة عضو أو نظام جسدي كامل وضمان فعاليته. إن جذور الناردين 60 مكلا 
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مخصصة لفلاج الارق . قالمكونات الكيميائية لهذه النبتة مهذئة ئة تلأعصاب وتساعد على 
النوم. أما العنزروت (5دااأهع051:2) أو الاستراغالس, ل . حين يُضعف تكرّر المرض, 
أو الإجهاد. الجهاز المناعي. يقوم الأستراغالس ونالم اكه باعادة بناء قوة هذا الجهاز. 
تستخدم العلاجات النوعية (التي تعالج حالات قَعيدة ة فقط) لفترات قصيرة من الزمن 
اوعدن ظهور الأعراض فقط . اما المنشطات, فشّستخدم لفترات طويلة من الزمن يتخللها 
فترات استراحة فصيرة: لبعض الأعشاب استعمالاتٌ عديدة؛ فقد تكون علاجا و 
لعرض معس» وقد تستشخدمة كمنشط أيضاً. 


المضادات 

تستخدم الأعشاب التي تندرج تحت هذه الفئة لمحاربة كل ما يلي البادئة (1أمة): 
فالأعشاب المضادة للفيروسات و25ءط! 00118 تحارب الفيروسات. والأعشاب المضادة 
للفطريات 111008815مة تُحارب الفطريات. وهكذا دواليك. 

. م 2 0 

تَهدّئْ مضادات التشنج المفْصٌ العضلي الذي قد يُصيب العضلات القريبة من الهيكل 
العظمي او العضلات الملساء الموجودة حول الأمعاء. وتساعد بعض الأعشاب المضادة 
للتشنج على التخفيف من السعال او الإسهال. 

تَحد مضادات التاكسد من عملية التاكسد. وهي تحتوي على مركبات معينة تساعد 
على تفادي مجموعة معينة من التفاعلات الكيميائية الناتجة عن الإصابة بالتهاب المفاصل 
والتدهور البُقعى فى العين. وتسمى هذه التفاعلات الكيميائية بالتفاعلات التاكسدية 
التي يطلقها ظهور الجذور الحرة 201815: 4:66. وهى جزيئَاتٌ غير مستقرة تلتقط 
الالكترونات من الجزيئات المستقرة ولكن مضادات التاكسد فظل مفعولها من دون ان 

أما مضادات الالتهاب: فتكيت انتاج الجمنم للكيميائيات التي 5 52 التهاب الأنسجة 
كالهيستامين. عند التعرض للسّفة النحل, أو لحين القش ععبء1 8 تتوسع الأوعية 
الدموية ويتسرب السائل الدموي الى الخلايا المجاورة مُحدثا م في الرجل المصابة 

بلسعة النحلة أو في المجاري الهوائية. 


فاعلات اخرى 
ان الادابتوجنز نت لف كا نوع من المنشطات: تر من قدرة الجسم على التاقلم 
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ن لامها وكطناطف قدرة الجهاز المناعي على محاربة المرض وتُقوي جهاز الغُدّد الصماء 
التى تنتج الهرمونات والحد3 الكظرية. وتعت هبق الْعدّد الكظرية ذات اهمية لأنها تفرز 
الهرمونات عند الشعور بالتوتر. فحين تتمرض ن للكثير من الضفوطات تضيات هذه العْدّد 
بالاجهاد. قتساعد ال ا على إصلاح العْدّد الكظرية, وغيرها من الفدد التي 
يشملها نظام العْدّد الصّماء ٠‏ وتقسق العمل فيما بينها وبين الجهاز المناعي. 


| مقن 


أما المزيات ا فهي أعشابٌ مرة المذاق كالطرخشمو ن أو الهندباء البرية 
ممااء0300, او الجنّطايا ليد يحو من إفراز, المعدة للسوائل الهضمية التي تساعد 
الجسم على امتصاص المواد المغذية من الطعام. وتُشكل المرّيات غالبا احد مكونات نظام 
التفدية العلاجي. 


ا لي 0 
الريح. وتلطف الملطفات الأغشية المخاطية, أو اغشية الجهاز الهضمي الملتهبة. تحتو 


هذه النياتات على مواد دبقة او لرجة تغطي انتسكة الجسم وتحميها من التهيج. 


تساعد المنخمات اي الطاردات للبلفم ل "الجسم على طرد المخاط من 
الجهاز التنفسي عير دخفير الإقزارات الشعيية التي مكف من المخاط, أو عبر جعل 
الملخاط شي الجهار التنفسي اقل تديقا. 


اختيار هيثه الاعشاب 

إِنْ لم تتمكن من امتشازة نين اعشانة موثوق فيه أو طبيب ملم بطب الأعشاب. 
فعليك ان تتمرّف إلى الأعشاب التي ترغب في تناولها. يناقش القسم الثالث من هذا 
الكتاب الأعشاب المناسية لكل حالة مرضية. أما الأن. فسنناقش الهيئات (الأشكال) 
المختلفة للأعشاب المتوفرة: وكيفية اختيار الأنسب منها. وكيفية قراءة غلاف علبة 
الأعشاب او المكمل الغذائي. هناك مثات الأنواع من الأعشاب المتوفرة في الأسواق. وهي 
تاتقي في هيئات مختلفة. وان ادراك طرائق الاأعداد المختلفة للأعشاب وكيفية صُنعها 
سيساعدك على اختيار الأنسب منها. 


البرشامات وعابدومه0 

تباع ثمانون بالمئة من جميع المكملات العشبية على شكل برشامات. والبرشامات 
(كبسولات) ليست بالضرورة أفضل من الأشكال الأخرى. لكنها مريحة وسائفة المذاق. 
ويمكن حملها من مكان إلى اخر. 
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ولكن لليرشامات بعض الصفات غير المستحبة. فهي تحتوى على الأعشاب المجففة 
والمطحونة. والأعشاب تفقد فماليتها بسرعة بعد طحنها. إنْ كنت تتناول برشامات تحتوي 
على أعشاب كاملة وليس المستخلص المركز منهاء فقد تضطر إلى تناول عدّة برشامات 
للانتفاع من المشية. 

إنّْ اخترت البرشامات. فمن الضروري شراؤها من مُصئع معروف. والتاكد من أن 
العلبة مُحَكمة الإغلاق, وتَمحُص تاريخ انتهاء الصلاحية. 


الأعشاب الطازجة بدلا من الأعشاب المجضفة 

إِنْ كنت تزرع الأعشاب البرية (وهذا امرّ لا ينبفي عليك القيام به من دون الإلمام 
بالنباتات)؛ فتستطيع الحصول على الأعشاب طازجة. إن مذاق بعض الأعشاب قد يكون 
أفضل إذا كانت طازجة. وبعضها يكون أكثر فعالية وهو طازج بغض النظر عن المكان الذي 

يمكن إضافة الأعشاب الطازجة إلى الماكولات. او غَلَيها وتناولها على شكل شاي, 
أو طحنها ووضعها مباشرةٌ على الجلد المتهيّج إثر التعرض للسعة نحلة مثل لسان الحَمّل 
«انقاقةام أو لمعالجة الحروق الطفيفة الناتجة عن التعرض لأشعة الشمس مثل (الصبّار) 
8 3/06 . لكن غالبية الناس يفضّلون استخدام الأعشاب المجففة وهي فعالةٌ إن كانت 
طازجة . ويمكنك التاكد من ذلك من خلال ملاحظة رائحتها. فإن كانت ذات رائحة وهي 
طازجة فينبغي أن تحتفظ برائحتها ٠‏ أو بشيء من رائحتها. عفوها - تجفف. 
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الشاي والمستخلص والنقيع 

إن الشاي هو أكثر التحضيرات التقليدية رواجاً للأعشاب. لتحضير الشاي. عليك 
شراء العشبة المجففة ‏ الأوراق. أو الأزهار واللحاءء أو الجذورء أو البذورء أو الحيوب ‏ 
وإضافة الماء الساخن «الغالي» إليها ليستخرج من النيتة مكوناتها الفعالة. 

بر الاعناي الشهيرة التي يُصنع منها الشاي: وت البستاني. ' والبابونج, والمريّمية. 
وهي أعشابٌ تؤ خحد خذ أوراقها المزروعة فوق الأرض وتُطلق زيوتها القحرة ة يسرعة في الماء 
الساخن. 
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أساليب صنع الشّاي الطبي 


من السهل إعداد الشاي الطبي ويمكن استخدامه بعدة طرق. يمكننا أن نشرب 
الشاي من الكوب. أو نصٌِّه في المغفطس للاغتسال فيه: اونستخدمه ككمّادة للطفح 
أو الحروق الطفيفة أو التوائات المفاصل الخفيفة. 
يُصنع الشاي عبر النمقع او الفلى الخفيف. إغل الماء قليلاً ثم ارفعه عن النار وانقع 
العشية فيه. . سوف نحتاج إلى وقت أطول من الوقت الذي يستفرقه نقع كيس الشاي 
العادي. 
اما قلي المشبة. فعليك تركها على نار هادئة ورفمها. قبل غليان مزيج الماء والعشبة 
يوقت تون 


يدعو خبراء الأعشاب هذه العملية بالاستخلاص (وزودام1. 


يحناج لحاء الأعشاب. وجدورها. 0 وحبويها الى عرد منى الحرارة والوفت 
لافراز مكوناتها الطبية. وقد تحناج إلى ان ك على نار هادئة لمدة تتراوح بين عشر 
دفائق وثلاشن دفيقة. 

يدعو خبراء الأعشاب هذه العملية بالتّقيع 6001101 . 

ما العمل إن كان الشاي يحتوي على جُزْتَيْنَ من النبتة. اي الأوراق والجذور او 
الثمار؟ 

تفكناك لي الأجزاء | القاسية ونصفية 0 ثم إعادة تسخينه حتى يفلي. ورشعه 
الجدور, م" اللحاء ا طحناً خاعنا ٠‏ أو النُمار فبامكانك لها لدة اطول . أي 
لحوالي عش نو دذكائق ق الى عشرين دفيقة . . اتبع وصفات الشاي في القسم الثالك من هذا 
الكتاب (أو التعليمات المذكورة على علبة الشاي التي اشتريتها). 

إن اكثر انواع الكعدي استخداماً هى تلك الموضبَة في اكياس صقيرة. وهي تجعل 
من ضع اساي عتدلية متهلة . ولكن الأعشّاب المجففة الموجودة في الكيس غالبا ما تكون 
تطكونة لكا ناعيها ٠‏ مما يعني أنها دذ ان ل تأكد من أن المنتج معروفٌ 
بنوضيباٍ الأعشاب الطازجة: المي فقنذا عن ل والضوء. وتخلص من الأكياس 
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الأصباغ والمركبات الغليسيرينية 
ع نعط الاعقات (الطازجة 1 افد في سائل غير الماء امتخراع مركباتها 
ا مكلا 0 قدرة ل استخراج مكونات كيميائية من بعض الأعشاب ه من 
الفليسيرين. لذاء نقترح عليك استخدام الصّبغة ان كان بإمكانك استهلاك الكحول ل. 


امستختلصات المعيارية واعوماءد؟ لع أعملمد)ك 


يختلف تركيز المركبات الطبية في الأعشاب من نوع إلى اخر. فملعقة شاي من أوراق 
النعناع البستانىي 6110م 67م العدفة فمالة في تهدئة الاضطراب المعوي . اما ملعقة شاي 
ميق أوراق الجنكة 812180 فلن تكفي ابدا لمعالجة مشكلة فعدان الذاكرة, بل انك بحاجة 


الأعشاب التي تباع على شكل بتتتختصات معيارية كاعهعالاء 0891260 تفاة 








تَعدّد اللائحة ادناه الأعشاب التي تُستخد تستخدم على نطاق واسع والكونات التي تجعلها 
معيارية. مع تواصل الأابحاث عن الأعشاب قد تلاحظ مع الوقت 0 المكرّنات التى 
تودي إلى معياريتها. 
اويسة العنب /ممء8115 6 انثوسيانوسيدات 001065هةلزء00)هة 
الثوم عنامة0 - 02020 4,5 مليفرامات من الأليسين 2/1160 (مركب 2 
ثومي) للجرعة الواحدة 
الجنكة مع الداع من جليكوسيدات الجنكة الصفرا اء مععلصج 
65 00 011/|آ12ك2 
ا العنب لمعمو ع مم0 0 من أله نإعم )6030م بروا انثوسايانيدنات - 
الزعَرور البري 18200050 2 19980 من البروسيانديتات الأوليفوميركية 7 
5 70م عااعتترمع 1آه 
كافا كافا 1202 1»209 2 2996 من الكافالاكتونات 890120605 
السوس 00001100806 20 من الفليسيريزين ااناطم رعرع 35232207 
شوك مريم أو الحرشف البري ©7046 من السيليمارين مأمةتمرااه 
ع1 لان 


البلميط المنشاري 22122600 581 9596 من الأحماض الدهنية الحرة دلاعة 9809 16 
حو وح وو د عو جد 17 لوف 3016 اما كان ١‏ ستو ادي لاود ب شار رار لفل اق 
عشبة القلب او الاوفاريقون 06 - 0,3 هأييريسين 7لء621م لاط 

ال-5 مطو1ل از , 


4 * كيفضية استخدام كتاب ,صيدئية الا عشاب, 











إلى الكثير والكثير من اوراق الجنكة لصنع 
جرعة فعّالة واحدة للعلاج اللذئ يتبقى :تكرارم 
بانتظام. 

اذا كيف يمكنك معرفة ما إذا كان منتج 
الجنكة الذي تَوَدُ شراءه رد بشكل كاف 

ليفيد في معالجة الحالة؟ عبر التحفّق من 

كونه معياريًاء أي أنه يحتوي على 24 بالمثة 
من الغليكوسايدات الصفراء. وهي مكونات 
موجودة في النبتة (في بعض منتجات 
الأعشاب المعيارية لا يكون المركب الذي قافن 
من المكونات الفاعلة في العشبة. ولكنه يُعتبر 
مؤشراً على قوة المنتج لعدة أسباب منها سهولة 
القياس أو كونه مكوّنا فريدا لهذه العشبة). 

لا تحتاج معظم المنتجات المعيارية الى التركيز العالي الموجود في عشبة الجنكة, 
ويمكن أن تصبح معيارية لأسباب أخرى. فقد يرغب المصنّع في أن تكون الكمية الفعالة 
في معالجة المرضى الحاليين ‏ عندما يَعزْل الباحثون مكوناً واحدأً لإجراء الأبحاث - 
الكمية نفسها الموجودة في المنتج الخاص ته 

هل يعنى هذا أن المنتجات المعيارية متفوقة على غيرها؟ 

لاء ليس بالضرورة, الا انها تضمن قوة العشبة. وتتوضر المنتجات المعيارية على شكل 
اقراص. أو برشامات. او سوائل. 





يعترض داعمو منتجات الأعشاب الكاملة على استخدام المستخلصات المعيارية 
محتجين بأن في كل عشبة مكونات عديدة تعمل بشكل متناغم لضمان أعلى مستوى من 
الافادة للمستهلك ٠‏ أما الذين يفضلون المستخلصات المعيارية فيد افعون عن وجهة نظرهم 
قائلين إنه من دون عملية التركيز الشاقة وقياس مكوّن أو أكثر من مكوّنات المنتّج لن 
نستطيع تحديد الفائدة التي سنحصل عليها. وإن الفريقين كليهما على حق. 

بعكم يتتودات عرسي الأوفاريقون أو عشبة | القلب )نا-5 50-7011114 معيارية ونحتوي 
على كمية محددة من ال مأءارعملاط. وهو حل المركبات التي يعتقد الباحثون انها مسؤولة 
عن فعالية النبتة في معالجة الاقكان اتشقيف او المتوفظ: 
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وتشير الأبحاث الجديدة إلى أن هنالك مركبا آخر من مركبات العشية يُدعى 
ال ددةيعملزط قد يكون له تاثيرٌ علاجي. ومن الممكن ان يكون الباحثون الذين يُجرون 
دراسات حول هذه العشبة فد اكتشفوا مركبات اخرى فيها ذات فوائد صحية. 

توجد على لائحة «الأعشاب التى تباع كمستخلصات معيارية», الأعشاب الرائجة 
الاستخدام والتى عادةٌ ما تكون معيارية. 


0 3 
عشبة واحدة ام مئنتجات مركية ؟ 
مند فرن مصى» كانت تحصيرات الأعشاب المفردة تُدعى «بسيطة» . نتوفكر هده 
التحضيرات في ايامنا أيضا كما أنه بامكانك ايجاد مجموعة من المنتجات التي 


تحتوى على عدة انواع من الأعشاب لعلاج حالات مرضية محددة كالرشح والأعراض 
السايقة للطمث 805 (ويشار اليها على أنها وصفات او منتجات مركبة). 


إن تأكد لك سبب مرضك. أو إن كان مرضك طفيفا. أولم يكن لديك أية حساسية 
تجاه الأعشاب. فقد تود شراء منتجات عشبية 3 شركة . اقرا الفللاف بعتاية وتأكد 
من كمية الأعشاب للحصول على الأفضل منها. للمنتجات العشبية المركبة آثا” 
سلبية فقد تحتوى على كميات كافية من العشبة الآنسب لحالتك. وقد لا تحتو 

عليها . . وقد تحتوي على عشبة لا تحتاج إليها في علاجك أو لم تجرّ عليها أبحاتٌ 
دقيقة. كما أنه من الصّعب تمييز الفرق بين المنتجات المركبة المتنرّعة. 

ننصحك بشراء المنتجات التي تثق بها فقطء وتأكد من تاريخ انتهاء الصلاحية 
المذكور على العلبة ولا تشتر العلبة التي لم يُذكر عليها التاريخ. 

إن شراء منتجات مركبة وسيلة سهلة لتناول الأعشابء فهي تقدم لك الفوائد 
الناتجة عن مجموعة الأعشاب الممزوجة وهي أقل كلفةٌ من شراء عدة علب لأعشاب 
أما العشبة المنفردة فتمكنك من التحكم ضي طريقة تناول الأعشاب بشكل أفضل 
قتختار الكمية التي تود تناولها. وإن تعرّضّت لأي نوع من الحساسية فبامكانك 
التوقف عن تناول العشبة بكل بساطة. عند شرائك المنتجات من المصئمين الذين 
تثق بهم ستكون أكيدا من محتوى البرشامات أو السائل. 


26 © كيفية استخدام كتاب وفيا لنة الاعشاب. 


الزيوت الآأساسية والزيوت المنقوعة 

بالرغم من أن الزيوت العشبية . قد تبدو متشابهة. إلا انها مختلفة اختلافا كبيرا. 
فالزيوت المنقوعة هي الزيوت التي تُنَفّع فيها الأعشاب عدة ة أسابيع على ثار, هادئة او على 
درجة حرارة الغرفة التي يُوضع فيها النقيع. تستعمل هذه الزيوت بخاريهيا على الشرة 
المتهيئجة كزيت الاذريون اذه 18سلمعلهء ؛ أو تستخدم في علاج الألام العضلية كزيت زهرة 
الفطاس 63ذ0نة و الأوفاريقون (عشبة القلب) لأه 6ه -5' مداو .)5. كما أنه من السهل 
صناعة هذه الزيوت بنفسك. 


اما الزيوت الأساسية فهي مركزاتٌ كيميائية من زيوت النبتة المتبخرة, وهي غالبا ما 
تستخرج من خلال عملية التقطير. إن الزيوت الأساسية قوية للغاية ولا ينبغي استخدامها 
في معظم الحالات بشكل مباشر على الجلد دون شعشعتها أو تخفيفها .كما أنه لا ينبغي 
ا نا الزيوت" اذ إن بعضها سنا : 


تُستخدم الزيوت الأساسية في العلاج بواشطهة العطور 'إم210111:21:3 تقطن النظر 
عن كون رائحتها زكية م لا! ومن أفضل الزيوت الأساسية زيت شجرة الشاي [زأه ععتا هعا 
الذي ليست له رائحة زكية؛ لكنه مضاد قوي للفطريات. وزيت الخزامى الزكىٌ الرائحة 
لزه :علمع120 الذي يداوي الحروق. 


هيئات أخرى للأعشاب 

البمّاخات: إن البِخاخْ هو نوع جديد من المكملات العشبية؛ وهو ناكل د تمد 
اللسان فتدخل مكوناته الفاعلة بسرعة فى مجرى الدم من دون التعرّض للاضعاف من 
قبّل أحماض المعدة لدى مرورها في الجهاز الهضمي. إن البخاخات مثاليّة للأشخاص 
الذين يعجزون عن ابتلاع الأقراص أو البرشامات. 

الأقراص 120105: هى كمية محدودة من المواد العشبية المطحونة طحناً ناعماء 
والمضفوطة على شكل قرص. والمفلّفة بللا رقيق هنالك نوع من :التفايف كد عر + اتطليك 
المعويه وقد صُمِمٍ ليتخَلل في الأمعاء الصغرى فقط؛ حيث يتم امتصاص المكوّن الفاعل 
من دون انكاكر باحماطن المعدة :تع الأفراسن سيت لتقحال تحت اللشان بحيث يسهل 
امتصاص المكوّنات الفاعلة في مجرى الدم. 
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القضل الثالت 
العشبية واستخدامها 


ناه ماوع الكثير من المنتجات العشبية المعروضة للبيع وتزايد أعداد الناس 
( الذين ييه رو الا ١‏ أن عملية 0 الأعشاب لكاي ليست د 
كرا ناك اشر عن فواد:منتجاتهم: 
يعود السبب في ذلك إلى تقديم إدارة الأطعمة والعقاقير الطبية (594) شكوى أمام 
الكونغرس عام 1993 مطالبة فيه بالتحكم والحد من حصول المستهلكين على المكملات 
الفذائية كالأعشاب والفيتامينات والمعادن. اثارت هذه الشكوى الكثير من الاعتراضات, 
وكانت تنيجتها صدور قانون الصحة والتريية الخاص بالمكملات الغذائية (1051188) عام 
14 . نزولاً عند رغبة المهسمين. ٠‏ وتسمح هذا القانون ببيع الأعشاب والفيتامينات ومواد 
اخركق كالهورمونات والأحماضن الامينية دون رقابة ‏ طالما ان مصذعي هذه المندتجحات 9١‏ 
يشيرون باي شكل من الأشكال الى الفوائد الطبية لهذه المنتجات. . ويعني هدا انه اصبح 
بامكان المصذع بيع منتج ما ٠‏ كفشبة الأخيناشيا 8ن المفيدة في محاربة الرشح 
والانفلودزا ٠‏ طالما أنه لو ك0 أن الفسشية تشفي منْ الرشح والانفلويزا. 


ما الذي يمكن المصنع اذا ذكره حول قائدة المنتج؟ بامكائه وصف تاكيق المنتج في بنية 
الجسم (من عضت وأوغية دموية. واعضناء وأجهزة) وتأثيره في وظائفه. يمكن لعُلبة 
المنتج الذي يحنوي على الزعرور البرى 08 قط أن دكن انه قر صحة القلب» ولكن 
من دون كر انه «يعالج الذبحة الصدرية». أما علية منتّج الأخيناشيا دعع103اء»6 فتذكر 


انها 000 صحة الجهاز المناعي فس موسيم الرشح والانفلونزا». وليس انها «تشفضي من 
الرشع». 


الاختيار بين العلامات التجارد بة المتعددة 


إن كان هنالك ثلاث علامات تجارية مختلفة أو أريع. أو كانت هناك أنواع مختلفة من 
عشبة معينة فكيف تختار ما تود شراءهة 
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إليك بعض الأمور التي ينبغي عليك اخذها بعين الاعتبار قبل اتّخاذ القرار المناسب. 


٠ 


ل 


بت 


عشبة كاملة أع ماضن معيارى 5206© 551200307260 فلنفترض انك ترد غب في 
شراء منتج يحتوى على العشبة كاملة لأنها د تختزن المركبيات المقدهة التي لاعف 
من فعالية الملاح: او لأنك لا + تفقير أن المستخلّصات المعنارئة تعد تقدم الفائدة نفسها. 
إبحث عن المنتج الممنتوع مين الشره الصحيح من العشبة. فإن رغبت في شراء 
الأخيناشيا 132 اخثّر المنتجات اللضدوعة من جدور الأخيناشيا لأنها تحتوىي؛ 
في راي معظم خيراء الأعشاب, على أعلى مركزات العونات المفيدة في العشبة. 
كما أن الجذور ليست عُرصَةٌ للفش. كان 5 تمزْج بجذور أعشاب أخرى شبيهة من حيث 
الشكل. 
إِنَّ المنتجات المصنوعة من جدور الأخيناشيا أكثر كلفة لأن المشبة تُتَلّف بأكملها 
للحصول على الجذر. (اذا قراتَ عبارة «عشبة الأخيناشياء ٠:5‏ دمءةمتطم» أو 
«عشبة ذيّل الفرس» ازعط! انداعوروط فاعلم أن الجزء المستخدم د في المنتّج هو ذاك 
الذي ينبت فوق الأرض). 
النباتات العضوية أم البرّية؟ يميل الأشخاص الذين يخافون من تاثير المبيدات الحشرية 
على صحتهم وعلى البيئة إلى اختيار النباتات العضوية. كما ان بعض النباتات البرية 
عرضة للانقراض. لذا قد تود تج . (لمعرقة النباتات البرية را جع العم الرابع 
لمحة عامة عن الأعشاب الاكثر شيوعا). فالنناتات القن قمو فى .قارة: وتُستخدم في 
القارة نفسها تكون طازجة اكثر (ككندا والولايات المتحدة الأميركية). 
ما هي كمية المكونات الفعّالة؟ عند مقارنتك بين المنتجات العشبية المختلفة قارن كمية 
المكوّنات الفعّالة في كل منَّتج واسأل نفسك عن عدد الأقراص التي ستتناولها في 
اليوم وعدد المرات: فهذا يسأعدك على مقارنة الكلفة اليومية بين منتّجٍ وآخر. 
هل العلبة محكمة الاغلاق وعليها ختم الأمان؟ هذا سؤال ضروري للتأكّد من أنه لم 
يتم العبث بالمنتج. 
هل دُكر تاريخ انتهاء الصلاحية على المنتّ وهل هو بعيدة إن لم يُذكر تاريخ انتهاء 
الصلاحية فانت تجازة ف بفعالية المنتج. 
هل هنالك رقم لدّفعة المنتّحِ في حال رغبت في أن تسأل المصنّع عنهة هل عنوان 
المصنّع ورقم هاتفه أو موقعه الإلكتروني مذكورٌ على العلبة في حال رغبتك في 
الحصول على المزيد من المعلومات؟ 


شراء المنتجات العشبية واستخدامها 9 29 


تفاعلات شائعة بين الأعشاب والعقاقير الطبية 
تقدّم هذه اللائحة المختصرة بعض الأمثلة عن مدى تائير بعض الأعشاب في 






































فعالية عقافير طبية معينة: 
المشبة التاثيرات المحتملة 
تناولها 4م مسيّلات الدم: 
الأخيناشيا 208«نط-5 قد ايتعارض مفعولها مع مفعول الأدوية 
الكابحة لإر ازات الجهاز امارد 
(كالكافيين) سوءًا . 
التو م عناتة © 0000-0 فد يزيد من تاك مسيّلات الدم. 0 
الجنكة مهكامة6 02020202022 قدتزيد من تأثير مب لات الدم. 1 
الجنُسنغ 3105608 و««اة 0 -022220 أن يزيد من الآثار الجائبية للمنبهات. 
الأعشاب التي تحتوي على كميات 2 تخمًّف من امتصاص الجسم لمعظم 
كبيرة من حمض التّنيك كالشاي العقاقير الطبية. 


الأخصدر او الأسوة و تجاء شن 
البلوط الأبيض علنةط علده عانطا)ا. وعنب 
الدب بمتعطنوءط. والهماميلس طءاذبهن 
اعقهط. وقشرة الجوز الأسود عاعةا 
تأكتاط اتاصلة. و لد راق التوت الأحمر 





الأعشاب التي تحتوي على كميات 2 يتعارض مفعولها مع مفعول مسيّلات 
طن التريزرين هود ان الدم الخفيفة. 

المرّ لقعكه0106ع وجذور العنب الجبلي 

+6500م3آج 2معع01) والبرياريس 

الأعشاب التي تحتوي على نسب عالية قد تؤخْر من امتصاص معظم العقاقير 
من الألياف كبذر الشمار 5564 10861 الطبية التي تُستخدم في الوقت نفسه. 


0ل ©» كيفية استخدام كتاب ,صيدئية الأعشاب, 


وقشر بزر قطونا ««داذاالاهم, وجذر 

الخطمي (الختمية) :552031108ةم: 

6004: والطحلب الأيسلندي عذلظقواءع»1 

5, وبكتين التفاح. وبزر الكتان 

لع356. وهلام الصبار [6ع 2106. 

و الدر دار اللزج صمكء بمعممزاة 

و قد تزيد مقعول العاقير التي تود 
إلى فقدان البوتاسيوم. 

الجلم السيبيري 2105608 515611371 تزيد من تاق المضادات الحيوية 


0 1 ا 

الأوفاريقون 6زم« -5'مطم1 .)8 هد كدين من تاكدن المشدرات ونمطن 
مضادات الاكتئّاب 

الناردين ققاءع91/١1‏ تزيد من تاثير المهدئات. 


ما الكميةه التي ينبعي تناولها؟ 

عندما تي دكين علاجا عشبا حديدا ابدأ بتناول أقل جرعة مقترحة يذكرها هذا الكتاب: أو 
يوصي بها طبيب مُختّصٌ أو خبير مُحْتّصٌ بالأعشاب. أو تجدها مذكورةٌ على علبة المنتّحٍ 
. ثم راقب بدقة ردة فعلك تجاه العشبة . إن اشتكيت من اية أثار جانبية غير مرغوب ذيها 
كالطفح الجلدي. والدوار, والغثيان أو الصداع. فتوقف عن تناول العشبة فورا . 

تشمل التوصيات المتعلقة بالجرعة: المدة الزمنية التي ينبغي تناول العشبة خلالها. فيعض 
الأعشاب قد يضرّك ان تناولته لأكثر من عدة اسابيع. والبعض الأخر يحتاج الى مدة 
زمنية طويلة لتظهر نتائجه . ويمكن تناول بعض الأعشاب لمدة طويلة من دون الاصابة بأي 
ضرر. . يُعاني بعض الأشخاص من الحساسية نجاه انواع معينة من الأطعمة النياتية أو 
المواد النباتية التي تنتقل عبر الهواء. فإن كنت تعاني من حساسية تجاه الرّجيد 883660 
مثلاً. فمليك أن تتجنب استخدام البابونج 08000016 الذي ينتمي إلى عائلة الرّجيد 
من المعروف أن بعض الأعشاب تتفاعل سلبياً مع بعض الأطعمة والعقاقير الطبية والكاقيين 
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أو الكحول. إن كنت تستخدم أي من هذه المواد فاحذر تناول الأعشاب التي قد تتفاعل 
معها فتُعرْضك لآثار جانبية خطيرة راجع التحذيرات المذكورة على علب المنتجات العشبية 
دائما. حتى وان كنت تستخدم الأعشاب الطازجة. 

يميل مصتعو المكمّلات العشبيّة الى التحمّظ في ذكر التوصيات الخاصة بالجرعة . لذاء 
اتبع التعليمات المذكورة على العلبة بدقة ة متناهية خصوصاً عند البدء بالعلاج, ولا تُخالفها 
إلا إذا أوصاك الطبيب المختص أو خبير الأعشاب بذلك. تُطلعك علبة المنتجات العشبية 
على الجرعات المناسبة لرجل ين 70 كلغ. لذاء عدّل الجرعة لتتناسب مع وزنك اللحامن: 
اقسم وزنك على العدد 0 كم اضرب النتيجة بالجرعة المذكورة على العلبة؛ وان كان وزنك 
6 كلغ فخ مني الجرعة المقترحة. 


للجودة اهمييها 

تأكل من مصدافيّة المصتع عند شرائك الأعشاب: وتجنئب ابتياح المنتجات الرائخيضهة أو تلك 
التي يروج لها وها بشكل بالغ فيه . يمكنك شراء الأعشاب من متجر أو شركة لها 
داكي في الأسواق عبر طليها بالحريد العادي ٠‏ وان معظم الباعة يتحرون مصدافية 

مصنمعي مصنعى المنتجات التي يبيقوتها . 

يهتم معظم مصنعو الأعشاب والمكمّلات الغذائية بالجودة, ولكن عدد التجّار الذين يتعدّون 
على مجال بيع المبكات العشبية في تزاير مسدمر. . استعمل المقلومات الواردة فى هذا 
الكتاب. واقرا منااكتب على علبة النتع زتمدن كي تصيم متسرقا ذكيا للأعشاب. 


بات تركيز الولايات المتحدة الأميركية على الصحة أشد من تركيزها على المرض نظراً 
للتفيّرات التي شهدها مجال العناية الصحية ولنشوء مؤسسات العناية الصحية 
المتطورة: 

والسبب الأهم في هذا التحوّل هو رغبة الناس في أن يحيّوا حياةٌ صحية مع تقدّمهم ضى 
السّن؛ فمعظمنا يركز اهتمامه على النظام الغذائي, والتمارين الرياضية, والرشاقة. وان 
استخدام الاعشاب للحفاظ على صحة جيدة هو امرٌ منطقي وحكيم. 

إن الأعشاب تساعدك على تحسين حالتك النفسية؛ وعدم التعرّض لمشاكل فى اثناء 


32 * كيضية استخدام كتاب ,صيدلية الأعشاب: 


اعشاب شائعة فى انظمة التداوي بالأعشاب 
يُقدْم لك الجدولان التاليان معلومات عن بعض الأعشاب التي قفد تجدها مستخدمّة في 
انظمة التداوي بالأعشاب لتعزير الصحة العامة. 1 لتفادى حالات مرضية معينة. 


أعشاب من شأنها تعزيز الصحة العامة 


9 ٠. 
الجنسنغ الامير. كي 8 1111م فيك‎ 


ا ترفاس 50م 


0 


سب ب د #لا7ب7ححب ا ا يي ا د 2 سيت محيجبم 


اة اااا 200 





0.٠‏ تنشطل الدورة الدموية وترمّم الشرايين 


منشط عامء يعزز الطاقة 
إبيا 
يخفض من مستوى الكولسترول ويساعد 


اتيت ا 158 ظ2 مموية . ا 
الثوم 01 
الجنكة معكلهات) 


غوتو كولا 1018 داه 


الشاي الأخضر 62 وغع7 0 


مضادة للتأكسد. تنشط الدورة الدموية 
وتقوي الذاكرة 

يُنشط الدورة الدموية. ويمجل ضفي 
الشفاء. ويقوي الذاكرة 

اذ للتاكسد ومتشظ: يسَاعد على 
الوقاية من السرطان 


سس لطس مسي -- مسمس صم سجس لط سمس سس طم سس 1 


الحرشف البري. شوك مريم ءلاذنطا 24111 


فطر الرايشي نطاؤام8 

الجنسنغ السيبيري 8125628 51512132 
الكركم ##مماة 00000000 
أعشاب من شأنها الوقاية من الأمراض 
أويسة العنب 8116660 





التوت اليرّى بومعطمهته 00 
زيت زهرة الربيع الأخدرية عدندء؟8 
اذه ع205 لم 


عشية الحمى اجوع1قءبع1 


سم سمه 3 





يُرمُم خلايا الكبد ويقويه 


منشط ومنبّه للجهاز المناعي 
منشط ومُعَزّز للطاقة 


تقي من تصلب الشرايين. والبواصير, 

' وضعف النظر الليلي 

يقي من التهابات مجرى البول 00 
تّقي من معالجة نقص الحمض الدهني . 
الأساسي 


تقي من الصداع النصفي 
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الثوم ءناعه© يقي من تصلب الشرايين: وارتفاع 
مستوى الكولسترول وارتفاع ضغفط الدم 
مستوى الكولسترول وارتفاع ضغط الدم 











الجنّكة د80 معكلما6 - تفي من فقدان الذاكرة. وطنين الأذنين, 
' والتدهور البقعي في المين 

الزعرور البرّي 00طا«ه11 00222 يقي ن من الذبحة الصدرية. وقصور القلب 
الاحتقاني 

السوس 1066 0 يقي من القرحة 00000000 

الحرشف (١‏ البرري, ٠‏ شوك مريم م علامنط1 341116 َي من مشاكل ا" الكبد _ 0 7 72 

البلميط المنشاري 0 0 537 يقي م, من تضحُم غدة البروستات الا 





اسلممم. . ب ابن اي سيم السمم 


عشبة القلب. الأوفاريقون 1088'5-1/08 .81 يقي من الاكتئاب الخفيف 


ايجاد خيراء الأعشاب 

من هم خبراء الأعشاب؟ قد يكون بعضهم من أطبائك أو ممرضيك, فايجاد خبراء 

الأعشاب لم يعد أمرا صعباء وإنما بات في سهولة إيجاد طبيب مختص نظراً لتزايد 

الاهتمام بطب الأعشاب والإقيال عليه. ٍ 

ولكن ماذا لو لم يكن اطباوؤك او ممرضوك يعرفون شيئًا عن الاعشاب او الادوية 

النباتية؟ 

لا يتم مَنْحّ خبراء الأعشاب شهادة أو اجازة مصدّقة حكوميًاء ولكن القاباً مهنية 

لأصحاب هذا الاختصاص قد تدل على مستوَيّي اختصاصهم وتَدَرّيهم؛ وإليك للحة 

مكتصيرة عنها: 

٠‏ .]1 (#ماعول عنطادم3:050ه) معالج طبيعي. يخضع حامل هذه الشهادة لأربع سنوات 
7 0 طبية مختصة بالعلاج الطبيعي بدلاً من كلية الطب العادية. 

ف إحدى عشرة ولاية فقط بهذه الشهادة. وقد تسمع ولايات أحرق باستتنامها 

بهدف الدراسة بالمراسلة . عليك أن تسأل المعالج الطبيعي عن الكلية التي درس فيها. 
وما اذا كانت معترفاً بها حكوميًا. 

« 530.110.11 أو 34.0.1.314.34: يشير هذا اللقب إلى كون الخبير تلميذا في المعهد 
الوطني لطب الأعشاب في بريطانياء بحيث ترمز 81 إلى :7465366 (عضو). و5 


إلى <وااع!آ (زميل). وفليلون هم خبراء الأعشاب الحائزون على هذه الشهادة ضي 
الولايات المتحدة الأميركية. 


٠‏ 4.11.6 (نقابة خبراء الأعشاب الأميركية). تقيّم لجنة خاصة بنقابة خبراء الأعشاب 


34 © كيضية استخدام كتاب «صيدلية الاعشاب, 


التقدّم في السّن. ومعالجة بعض المشاكل الصحية البسيطة. يمكنك أن تتعلّم بمفردك 
الكثير عن الأعشاب لتّحسّن حالتك الصحية. ولكن تذكر أنك في حاجة إلى إشراف 
طبيب مختص وعنايته لمعالجة المشاكل الصحية المزمنة أو تلك الأشد خطورة. 

إن لم تكن ثُّماني, من أي مشكلة صحية في الوقت الحاضر. فيمكنك استخدام الأعشاب 
بمناية لمحارية الأمر اض وتحسين حالتَيُك الصحية والنفسية. تستطيع العلاجات العشبية 
أن تُجنّبك التعرّض لبعض المشاكل الصحية . أو أن تشفيك منها إن وُجِدّت. 


إن افترضنا أن رجلاً يبلغ نحن الفوين سو عانا - وضي سجله العائلي الصحي اصاباتٌ 
اراهن القلب والكبد ‏ يرغب في البقاء في صحة جيدة وتعزيز طافتيه الذهنية 
والبدنية فإن علاجه العشبي قد يتضمن الجنكة ولاج لمعالجة مشاكل الذاكرة والبصرء 
والبلميط المنشاري 08172600 531 لمعالجة مشاكل البروستات. والثوم للتخفيض من 
مستوى الكولسترول في الدمء والجنسنغ 125688م السيبيري لتعزيز الطافة والضجه 
العافة: واويسة العنب 10659] لتقوية حاسة البصر ولتنشيط الدورة الدموية. وشّوك 
مريم أو الحرشف البرّى 016ؤذطا 14111 لحماية الكبد من الأمراض, والأعشاب البحرية 


الأميركيين مّن يرغب في الانتساب إلى النقابة وتتأكد من خضوعه لبرنامج تدريبي 
ند تتراوح مدته بين ثلاث وأريع ممنوات. فإن لم يسبق له القيام بذلك فعليه ان يكون قد 
خاض تدريباً مكثفاً وحاز ثلاث رسائل توصية من خبراء أعشاب مختصّين أو حاز 
خبرة واسعة ضفي مجال الملاج التقليدي. 

* 1.4.0 (خبير بالوخز بالإبر مرخص له حكوميًا). أن بعض خبراء الوخز بالإبر ملم 
باستخدام الأعشاب ايضأ 5220 الأعشاب الصينية . يتدرّب هؤلاء الخبراء على 
مدى ثلاث سنوات أو اربع, ويحصلون عادة على رخصة حكومية تختلف متطلباتها 
من ولاية أميركية إلى أخرى. 

إذا لم يكن خبير الأعشاب الذي تعرقه حائزا هذه الألقاب فذلك لا يعني أنه لا 

يستطيع مساعدتك. فالعديد من خبراء الأعشاب حصل علمه من خلال تجاريه 

الشخصية وخبرته لعدم توفر التدريب اللازم. الا انه ينبفي أن تحذر بعض الخيراء 
الذين يحصلون على ألقاب غير مرخصة حكوميًا من قبل القيمين على برامج التدريب 

الخاصة بطب الأعشاب. 

إِنْ كنت تبحث عن خبير مختص فاستشر من تعرفهم وتثق فيهم ولا تنس استشارة 

المختصّين بالهناية الصحية الحائزين شهادات. استعد لطرح الأسئلة على خبراء 

الأعشاب 0 قد تقصدهم. واذا وجدت وعودهم غير وافقعية أو أجورهم باهظة 
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م101 لتحفيز الغدّة الصمّاء. قد يرغب هذا الرجل أيضا في تناول فيتامين متعدّد الفوائد 
- خال من الحديد ‏ بالإضافة الى الإنزيم 010 وثلاثة مضادات اساسية للتاكسد ‏ هي 
الفيتامين ج (©) و ه (15) والسيلينيوم. 
وقد ترغب امرأة ضي السن نفسه في تناول الجنكة, والثوم؛ والجنسنغ السيبيري. وأويسة 
العنب :39اء110ط بالاضافة الى جذور الثعبان او السيميفوغا 013610015051 والنفل البنفسجي 
40 للحصول على هورمونات الأستروجين النباتية المفيدة التي تحافظ على توازن 
الهورمونات المتقلبة بعد بلوغها سن اليأس (انقطاع الطمث). وقد ترغب هذه المرأة في 
استبدال أويسة العنب بالحمّاض 0061 1101لا إن كانت تعاني فقر الدم في تلك المرحلة 
العمرية. وقد ترغب في تناول ثلاثة مضادات للتاكسد: والحصول على نسبة إضافية من 
الحديد من ضمن فيتاميناتهاء وإضافة جرعة كبيرة من الكالسيوم لتفادي ترقق العظام. 
عند وضعك لنظامك العلاجي الخاص. خذ هذه العوامل الخمسة بعين الاعتبار: 
1 .اي تعزيزات صحية تود حصولها في الوقت الحالي 
2 اية مشكلة صحية قد تَمَرٌّضك للخطر 
3ل وحجمك. وحتسلك: ومستوى رشافتك؛ وأسلوبك في الحياة 
4 . أية مشكلة صحية تعاني منها الآن: خصوضا انْ كنت تتناول عقاراً لبا 
0 أعشابا للتداوي منها (قد ترغب في استشارة طبيبك قبل تناول أية 
عشبة.) 
5 اية حساسية تعاني منها 
بعد إجرائك بحثاً في المشاكل الصحية التي تود معالجتها او تفاديها أو التعزيزات 
الصحية التي توّد إجراءها. ضع لائحة بالأعشاب التي اخترتها والجرعات التي وجدتها. 
راجع التحذيرات المذكورة في القسم الثالث وفي اللمحة العامة عن الأعشاب في القسم 
الرابع. را جع اللائحة مع طبيبك إن كنت تشكو من حالات مرضية أو تتناول عقاقير طبية. 
وأخيرا ؛ إبحث عن الأعشابء ملتزماً بالتعليمات الواردة فى هذا الفصل. 
قد تجد بعض المنتجات المركبة التي تحتوي على معظم الأعشاب التي ترغب في تناولها . 
اتبع تعليمات المصَنّع الخاصة بالجرعة المذكورة على علبة المنتّج. إن لم تجن متها ركنا 
موثوقاً فيه فاختر أهمّ مشكلة صحية تريد التداوي منها . واشتر العشبة الخاصة بمعالجة 
هذه المشكلة. 
راقب وضعك الصحي لبضعة أسابيع إن شعرت بأي آثار جانبية فتوقف عن تناول العشبة 
وجرّب عشبة أخرى خاصة بمعالجة تلك المشكلة . ثم اخشّر من اللائحة. العشبة التي تليها 
من حيث الأهمية وجرِيها لعدة أسابيع. إن كانت العشبة فعّالة أضف العشبة التي تليها 
إلى نظامك العلاجيء وهكذا دواليك.” 
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اتفصيل الراب 
صباعة 


أذ لو لم تجد متجراً لبيع الأعشاب في منطقتك . أو كنت ترغب في صناعة 
منتجاتك الخاصة؟ وماذا لولم جد منتجا يحتوي على كل الأعشاب التي 
تحتاج اليها ورغبت في صناعة منتجك الخاص؟ 
بالرغم من قلة الأشخاص الذين يملكون الوقت الكافي لصناعة انظمة العلاج العشبي 
الخاصة بهم, الا ان العملية سهلة وممتعة وغير مكلفة. وان معرفة بعض الأساليب السّهلة 
يزيدك علما بالمنتجات التي تنوي شراءها. 
إليك بعض التعليمات الخاصة بصناعة علاجك العشبي الخاص واستخدامه. 


شاي الااعشاب 

هذه ابسط المنتجات التي يمكنك شراوها وتحضيرها. تستطيع شراء شاي عشبي 
جاهز. أو شراء الأعشاب المردية وخلطها في ا منرل. 

ان كنت لات تحب دم الشاي الطبي الذي اشتريته فبإمكاتنك اضافة الأعشاب التي 
تريد لجعل مذاقه. حادًا او أكثر حاار 
غليها 0 هذه ذه الأجزاء الصلبة تحتاج الى المزيد من 0 لافراز 0 الطبية. 

عند شرائك الأعشاب لصناعة الشاي تأكد من كون الأعشاب طازجة ومن شرائك 
للجزء المناسب من العشبة . فبعض المنتجات يذكر اسم التّبتة مسبوقا بكلمة «عشية». من 
هذه الكلمة يدرك خبير الأعشاب أن الجزء الذي يتضمنه المنتج, .هو الجزء الذي يتمو قوق 
الأرض من النبتة. إن كنت تفضل أكياس الشاي فلا داعي للقلق, هنالك الكثير من متاجر 
الأطعمة الصحية التي تبيع هذه الأكياس؛ وبإمكانك تعيئتها وختمها بنفسك. 
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احتفظ بخلطات الشاي الجمّفة في عُلْبِ مُحكمة الإغلاق بعيداً عن الحرارة والصوء. 
واحتفظ بالشاي المختمر في التلاجة مدة ل تزيد على ثلاثة أيام. 


البرشامات وعانادمة) 

من النادر آلا تجد الأعشاب بهيئة برشامات وخصوصا إذا راجعت مصادر الطلب 
بواسطة البريد . ولكن. إذا نصحك خبير الأعشاب بتحويل أعشابك الممزوجة إلى أقراص 
وهذا ليس امرأ حننا - فستحتاج الى مطحنة للبن. وبرشامات فارغة. وعلبة لحفظ 
البرشامات. بإمكانك شراء البرشامات الفارغة وعلبها من متجر الأطعمة الصحية او 
من مصادر الطلب بواسطة البريد. ابد بإزالة بقايا البن عن شفرات المطحنة بواسطة 
شيء من الكحول أو فوطة مبللة بالماء الساخن والصابون. اطحن الأعشاب طحناً ناعماً 
ويحركات قصيرة (لتتفادى تَعَرّض الشفرات للحرارة وبالتالي تبخر المركبات الطبية 
المو د ل الأعشاب). املأ البرشامات بالمسحوق. 


الاصباغ 111121015 

قد ترغب أحياناً في صنع صبغة من مزيجك العشبي الخاص. لا سيما إِنْ كنت 
تتناول انواعا عديدة ومختلفة من الأعشاب. أو تعاني ستكوية في ابتلاع الأقراص. 

إن صنع الأصباغ ئيس أمرا صعباً بالرهم من استغراق المزيج عدة أسابيع ليختمر. 
تختلف نسبة المياه التي ينبغي استخدامها والتي تقابل نسبة الكحول. ونسبة الأعشاب 
التي تقابل نسبة االندائر من عشية إلى أخرى. وستجد وصفات لصنع 0 7 هذا 
الكتاب. في بعض بعض الوصفات كل ما عليك فعله هو مزج الأصباغ التي اشترر 
الوصفات الباقية؛ فتشمل تعليمات حول المحتويات وأوقات النقع. 


الزيوت المنقوعه 

إن صنع الزيوت المنقوعة أمرٌ سهل وإن وضمّها على اليد يشفي الجروح البسيطة 
والامراض. امزج الأعشاب في مقلاة ثقيلة غير مصنوعة من مواد متفاعلة كالحديد 
المصيوب أو الألمنيوم ا الأعشاب يريت الزيتون وصع المزيج فوق ثار خفيفة 1 لمرة 
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ثلاثسن دفيقة. أاسكب الريك واللده النباتية ضى مرطبان محكم الإغلاق وانقع المزيج مدة 
امسو و تمه تؤشنا : صف ن الزيت بالمضفاة وصبّه فى مرطبانات نظيفة . 


المراهم 

إن هذه التحضيرات الجامدة مفيدة في حال السفر وهي تشفي العديد من التهيّجات 
الجلدية. ولسعات الحشرات. والكدمات, والتورم الخفيف. إن كان بإمكانك تحضير زيت 
منقوع وتوفر لديك القليل من شمع النحل فبإمكاتك صنع مرهم طبيعيّ. ابرش 34اونس 
(125 غراماً) من شمع النحل لكل نصف كوب من الزيت المنقوع وسخن الزيت المنقوع في 
مقلاة غير مصنوعة من مواد متفاعلة على درجة خراره متدنية . ثم اضف شمع النحل 
وحرّكه حتى يذوب. ارفع المقلاة عن النار ودعها تيرد قليلا . صب المزيج وهو ساخن في 
مرطبانات,. وبعد ان يبرد تاها أحكم إغلاق المرطبانات. 


الكمّادات واللصوق 

هذه طرائق تقليدية وفعّالة في الاستخدام الخارجي للأعشاب. ومن الأمثلة المصرية 
عنها بلسم اليوكاليبتوس الذي يُدهن على الصدر. 

يحتاج كل من هذه التحضيرات إلى أعشاب كاملة طازجة أو مجففة. يتم هرس 
الأعشاب أو تذويبها إلى معجون يمكن وضعه على الكلن هافن ان تتليقة تقظفة 
قماشية قبل وضعه ويمكن إضافة الحرارة إليه أيضاً. ترتكز الكمادات على تغميس قطعة 
قماش ثم وضعها على المكان المصاب من الجلد. ويمكن استخدامها اما باردةٌ أو ساخنة. 


زراعة لأعشاب وقطف الاعشاب البرية 


ستجد المزيد من المعلومات المفصّلة حول زراعة الأعشاب البريّة الطبية وقطفها في 
العديد من المصادر. الجدير بالذكر أن هاتين الطريقتين تقدمان لك الأعشاب الطازجة 
ذات النوعية الجيدة ومن مصدر معروف. 
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خمس اعشاب من المفيد زراعتها 
الاذريون (والقصةء045 وانلمعاة )) قلسلسعلة) 
يعرف تزه المشية ناكم «العنظيقة :«ايضاء 
وهي زهرة قابلة للأكل؛ تنبت سنوياً وتسهل زراعتها 
في مكان مشمس. يمكن اضافة هذه الأزهار 
الرائعة إلى السلطات أو الأطعمة المطبوخة. 
ويمكن استخدامها مجِمَفةٌ لصنع الشاي أو السائل 
المستعمّل «للفرغرة» لمعالجة التهاب الحلق أو الفم. 
ا واستخدامها في هيئة زيوت منقوعة لعلاج الجروح 
أو التّهيجات الجلدية الطفيفة. يضيف الأطباء ضفي 
المانيا تحضيرات هذه العشبة الى علاج الندوب 
الجراحية أو جروح أخرى بطيئة الالتئام. 





البابونج (هاناداءء؟ وتتنهءأماه11) عاتستمسقط) 

هذه الزهرة الشبيهة بزهرة الربيع تاتي في نوعين: البابونج الألماني (هانادامء؟ دأعدءءهدم) 
وينبت مرة في السنة؛ والبابونج الروماني (0060116 #نالعمعمممدطاء) وهو دائم . يستخدّم 
البابونج الألاني عادة في صناعة 00 والعلاجات العشبية . لشاي اليابوئج فذاق رائع. 
وَتعظلت زراعة هدين النوعين دوام التمر طن لاشعة الشمس بالإضافة إلى ششيء من الظل 
وترية خفيفة وجافة. من الصعب زراعة هذه الزهرة بواسطة البذور. لذا من الأافضل 
شراوها كنبتة. 


ثُء 5 ٠‏ 
الترنحان او المليسة (وذاهصنء015 دودناء81) سلوظ سمتدع.ا 


تعتير هذه النبتة ميدكا ميقا وعلاجا للقوباء دا وهي تجذب اليها النحل. هذه 
النيتة الكثيفة ذات اوراق كبيرة برائحة الليمون. وهي تستخدم مند القدم كعشية طبية. 
فقد أثبتت تت الأبحاث أن هده العسية تحتوى على مركبات ملظنادة للميروسات»: كما أظهرت 
الدراسات العيادية أن كريم التُرّنجان يساعد على شفاء قفروح الشفة: والقوباء وعم2ءط 
التناسلية بسرعة ة اكبر. 
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التعناع البسناتى (8ائهعءمأم << وطأسمعلةة) استدمسععممع] 


تتمو هلاه “النثة: 'الداكيئة:بسرعة يالقة 
علق كاذ .مما عاك :وانيية ‏ هد د تتشت 
التعتاع البستاني اكثر مكوّنات الشاي العشبي 
شيوعاً. يمكن استخدام التفتاع حدقا 5 
طازجأ وإضافته إلى الأطعمة. أو تحويله إلى 
شراب أو هلام واستخدامه في مستحضرات 
التجميل المنزلية. يُهِدَئْ النعناع من التشنجات 
المعوية. والفثيان. والاحتقان. ومن الأفضل 
زراعة النعناع في قدر أو في حديقة مُسَيْجِة 
لتفادي أمتداده السريع. 





التّرنجان. المليّسة 


المرئيمية (وللمسكء8ه 913[و5) ععد5 

ُستخدم هذه العشبة في الطبخ وفي الكثير من العلاجات المنزلية للعناية الصحية. 
ويمكن الاحتفاظ بها حيرلا سرتفت رفاك من خسبناتها :كسك راع المريمية ضفي 
تربة جافة غنية وتعريضها الأشعة الشمس باستمرار. تنمو المريمية في حزيران ودتجذب 
الكثير من النحل . في الظل تميل هذه النبتة الى الانكماش. يمكن استخدام شاي المريمية 
كسائل «للفرغرة» لمعالجة التهايات الحلق. وقروح الفم. والتهاب اللثة. وهي تحتوي على 
نسبة ة عالية من المعادن. كما فشكن المريمية لمعالجة العوارض السايقة للطمث. 


خمس اعشاب يرية من المفيد قطفها 

أدَى قيام بعض المقاولين المتهوّرين بالاقتلاع الجائر للأعشاب البريّة إلى تعريض 
بعضها كالار نيكا «زهرة الغطاس» (712021882 3ع2216ة) والحودذان المر لوعووءل1امع 
(15أخم©20 مقن 15أوة87(:0:8) وبعض اعشاب الجنسنغ (8125118) لحطر الانفراض. 

اليوم يتم زراعة بعض هذه الأعشاب المعرّضة للانقراض وستجد معلومات ذات صلة 
بهذا الموضوع في نهاية الكتاب. 

لا ننصحك بقطف الأعشاب البرية الا عند توفر هذه الشروط الثلاثة 
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1 . تاكد 0 ا ١:‏ ا الموثوقة فضلا 000 
صورهاء او رسمها؛ او وصفها فحسب. 


2. احصل على موافقة على جمع النبتة: تختلف القوانين بين ولاية وأخرى أو بلدة 
واخرئ» او علد واخن فاستفسر عن الأمر. واذا كانت الأرض ملكيّة خاصة فاستاذن 
صاحبها. بعد حصولك على الموافقة اقطف الأعشناب نتمدل ولا تقلت أككن من مشدرة 
بالمئة من النباتات المحيطة بك. 

3 . تاكد من أن النباتات لم تَرّش بالمواد الكيميائية: تجنّب النباتات المزروعة على 
جوانب الطرقات. لا سيما الطرقات الناشطة بحركة السيّر. والآن» اليك خمس نباتات 
طبية معروفة وواسعة الانتشار في البرية. ويمكنك استخدامها طازجة. 


الطرخشقون او الهندياء البرية (2216ك016 مسنعهعدعد]) متاعلموط 

لهذم المشية المألوفة فقوائد كثيرة . قغالبا ما تضاف اوراقها المدرة للبول إلى السلطة. 
ولمركبات الهندياء المدرة للبول والموجودة ضي اوراقها تاثير ضي الجسم يختلف 00 
مدرّات البول الطبية. فهي حفن للجسم البوتاسيوم الذي يخسره عند التبول المتزايد. 
بحن لخيص جر ل البرية واستخدامها كبديل للقهوة. من الممكن ان يخطئ المرء 

فى التعرف إلى الهندياء البرية عند نداية ظهورها في الربيع. لذا. ابحث عن التتائل 
الحلتيي: فتن العرق المركزي للأوراق للتاكد من ان تللكى النيتة هي الملرخشمون. ٠‏ وقد تود 
الانتظار حتى تُزْهِر. بالرغم من انها قد تصبح عندئذ اككن شرا 


أذان الدب (كسدره مستعففطيءم؟) «أعلات31 


لهذه العشبة الفربية الشهيرة ورقات فروية ناعمة ذات شكل وردي تظهر في سنتها 
الأولى ثم تنمو لها سنبلة طويلة صفراء مزهرة في السنة الثانية. . يمكن استخدام الأوراق 
والأزهار لعلاج 5 الجهاز التتفسى المختلفة كالسّعال والرّيو. كما يمكن استخدام 
أوراقهاٍ مدفقة لصنع الشاي او استخدام الزيت المستخرج من نقع أزهارها لمداواة الام 
الأذن. اظهرت أذان الدب القدرة على محاربة الفيروسات في الأبحاث المخبّرية. ولكن لم 
تثيّت قدرتها على محاريتها في الجسم حتى الآن. 


«٠ 42‏ كيفية استخدام كتاب «صيد لية الاعشاب. 


نسان الحمّل مزه معماصواط) متهمكهماط 
لسان الحمل عشبة شهيرة مفيدة في معالجة 
نسعات الحشرات والخدوش والتَّهيُجات الجلدية 
الطفيفة. من السهل التعرف إلى هذه العشبة باوراقها 
الدائرية وسنبلتها المزهرة. وهى تنمو في كل مكان 
تقريباً. وقبل أن تزيلها من حديقتك تذكُر فوائدها . | 


أوفاريقون او عشبة القلب 





(11ن 72211013 تتتنان اعم 113) )5-0 00زأو ال ماد 


قد ترغب في شراء مستخلص معياري 5206© 174ئة00داة من هذه العشبة لمعالجة 
الاكتتاب الطفيف. أما إن أردتٌ معالجة الحروق الطفيفة, والجروح. والتهابات الأذن 
فينبغي شراء النبتة طازجة وصنع زيت منقوع. يمكن إيجاد هذه النبتة الشجيرية المزهرة 
في الغابات الظليلة الباردة. اقطف الأزهار في حزيران (تقول الحكايات إن النبتة تكون 
في اوج قواها في الرايع والعشرين من حزيران يوم عيد القديس يوحنا). تتاقلم النبتة مع 
الحديقة التي تزرّع فيها. من السهل زرع النبتة من خلال البذور. 


القّراص الشائك (هعامنة هء8:نا) 1)06ءل! ومنيمن5 

ان شعيرات هذه النبتة شائكة بالفعل. لذا 
ارتد القفازات والأكمام الطويلة. وبنطالاً عند 
القطف. يزيل التجفيف الشوك ويمكن استخدام 
النبتة عندها لصنع شاي معالجة فقر الدم. أو 
تضكُم البروستات: أو استخدامها كمُدرٌ خفيف 
للبول. يُستخدم القراص في علاج الحساسية: 
كحَمّى القش معا12 ه11 . 





القرّاص الشائك 


صناعة منتجاتك الخاصة ©# 43 


القسم الثانى: 
العقافير الطبية 
وبدائلها العشية 


اذا تم تشخيص حالتك المرّضية فتفخص العلاجات المشبيّة الموضوعة ضمن جداول مختصرة 
9 في الصفعات التائية. ثم اقرأ الفصل الكامل المتعلق بهذه الحالة. تستطيع الأعشاب 
الطبية أن تعائج بعض هذه الحالات؛ ولكن بعضها الآخر لا يعالجه الا قلّة من الأعشاب 
فحسب. هناك علاجات عشبية داخلية وخارجية مستقلة عن بعضها البعض. ويمكن استخدام بعض 
الأمشاب داخليا وخارجيا في أن معأ في حالات مرّضية معينة. 
من الضروري عدم التوقف عن تناول عقاقيرك الطبية في حالات امراض القلب. والربو, 
والاكتئاب. كما أنه لا ينبغي استبدالها بالأعشاب أو البدء بتناول الأعشاب دون إشراف طبيبك 
المختّص. فللأعشاب والعقاقير الطبية تأثير في الجسم وأعراض جانبية محتملة. وإن بعض الأعشاب 
تتفاعل مع العقاقير الطبية او اعشاب أخرى بشكل خطير. لا ينيغي استخدام العلاجات العشبية في 
حال الأمراض الخطيرة أو المزمنة أو كليهما. من الأقضل لك استشارة طبيب مختّصٌ يحترم رغبتك 
في الحصول على علاج امن وفعال. 
حتى ولو كانت الحالة المرّضية طفيفة كحروق الشّمس أو التبّك المعوي أو الصداع فتذكر أن 
تَكرّر الأعراض و ازدياد الألم يستدعيان استشارة الطبيب. 
أخيراً. اعم بأنه من المستحيل شَّمْل جميع الآثار الجانبية النادرة للعقاقير الطبية في كتاب 
بهذا الحجم, كما انه من المستحيل التنبؤ بالعلاجات العشبية التي من الممكن اكتشافها في المستقبل. 
إن افضل أسلوب للحفاظ على صحة جيدة هو عبر دوام الاطلاع على مستجدات الميدان الطبي 
والوقاية من الأمراض. 
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العقاقير الطبية المستخدمة البدائل العشبية 


حب الشباب خارجية: ,00-10 ,106<وزمم إبروروءم خارجية: شاي الاذريون 
6م وعنالا62)01! حالات البشرة القرنية (وممرط 63) 12ئ816801): زيت 
(ص67) )5 ,11م). الراتنجانيات الموضعية الخزامى الاساسي» زيت 


(شعونكء1) أدعزمه) 5ل01ما)ء؟. شجرة الشاي الاساسي. 
داخلية: المضادات الحيوية: ونممنعوووز داخليا: الارقطيون )1ء0ل]ناا: 


(20اناننق). حبوب منع الحمل. الهندباء 1030016[11011. 
داء المرتفعات 1ن مجوئعععشة (22072ة01آ ,مدأ مجمقاءعم4) داخلية: الزنجبيل. الجنكة 
ؤع 51012 ع1]1006لة ريكسا ميثازون 0835006 10028 مطجكلانان)؛ الجنسنغ 0115618 
(ص 73) (عممورءط .اتوميعط ). الجنسنغ السيبيري. 
الذبحة (١‏ بيرين 11أم5ق: مضادات البيتا؛ داخلية: كوليوس ذناع 001 
62061 لابيلاتول ا1306)810 (,عدبروووم]ح الثوم. الزنجبيل. الجنكة. 
(ص 77) 02 ).؛ ميتروبروئول اواوءرموئععم الزعرور البري 2رهط]8200. 
(705507م0نا). أوأومةهممرم بروبرانولول ‏ خلة . 


(1206131). معترضات مسار الكالسيوم: 
ديلتيازيم 17ع1)134ال (ممع10113 لممطتلصيه0) 
عطام نللع1أه (نوأولهة ,قتلروعورط) 
فيراياميل االتةموععء١‏ (2ع0009) . 0دأة ))؛ 
النيترات: ايزوربيد دايئايتريت 1501106 
عغهنا نطلل (لتلعءه؟] .6-58)ة01195آ): 
ايزوربيد مونونايتريت 2010001)206 5016100 
(15120 .:11011), مرهم النايتروغيلسيرين 
0121 علالرعع لإ [عمعانه (10طم11ل1): 





النيئتروغيلسيرين الذي يوضع تحت اللسان. 
القلق 21700126125 البر ازولام دروانمدءماد داخلية: البابونج, كافا . 
1611م (:803). كلوردايز يبدكسايد كافًا 418!-12272. الشوفان, 
(ص 82) 0 ((لاناطط1.1), كلونازيبا.ه الجنسنغ السيبيري, الناردين 
قمع هلله (لأمتهو!؟آ). ديازيبام لامعاو . 


1 (2110/): مضادات البيتا: 

بروبرانولول [222010مم]م ( [وكل195)؛ خارجية: زيت الخزامى 
بوزبيرون 5115015096 ( مةم15ا13)؛ مشبطات الاساسي 1.2002067. 
السيروتونين ع![8)ا نان 610]01119؟5 

65 فلوزيتين ع0ذأاع“0ا1) (ع8:028). 

فلوفوز أمين 81010173111126 (1707اآ) ؛ 

بأروزيتسن ت112اعن:23 (1ن:ة<”1)؛ سيرتوالين 
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العماقير الطبية المستخدمة 


611 (201011): مضادات الاكتئاب من 
فنّة التريسيكلين: اميتر بتيلين 1156/ا)م2101]51 
(االاهاط [ونالطدماء 1). دوكسيبسن مأمع«0ل 
(020ا51800 :1رأم803): ابميبرامين 
مته!] (للمهءأه1). 


.لم مصصصسسسسسس ال-7 - اسمس . اسه 


مسكنات الألم ( الأسبيرين. اسيتامينوفين داخلية: زيت زهرة الربيع 


التهاب المفاصل 
15م مع الكودايمن)؛ الكورتيزون ( 0100© الاخدرية. يوكا 063 الا . 
(ص 91) عأهاء382 ) ! مثيطات (لاءرطعاء© ) خارجية: الفلفل الحريف. 
2 سيكلوسبورين (593201115201) 22 يوكا. 
6ل ميثوتريكسابت ]51615015672 
(112101312167؟1)؛ مضادات الالتهاب الحديثة 
التي لا نحتوى على الستيرويدات (.©01067آ1 
دأعه100). - 
الربو مضادات افراز الكولين (0501021م)؛ شَادّات داخلية: افدرا تلم 
مم البتاأ كاك ماعط ( لةة81 .عاد21مرن1' الئكوم: جنكة. السوس. البصل. 
(ص 100 ( اصع حووظ): صوديوم الكرومولين هلإا101001 الكركم. 
نال ل50 (1نادآ ام2ا"1)! الستيرويدات 
القشر ية المستنشقة 0010205610105 
(2522011 هم ,810111116011)؛ مضادات الابيضاص 
15م عع ارام لناع1 (ن1اب؟ز عخدامععم): 
الستيرويدات القشرية التى يتم تتاولها عير 
الفم ([516050 ,ع1213505): ثيوفيليئن 
0 ذل الإطممعط) (لتطمعط1 لزظ-ما؟). 
التهابات المثانة المضادات الحيوية: (,112م5 ,0م01) داخلية: عنب الدب 
كع ما 851300 مرتاعوط) لامزعطقة8. التوت البريء 
(ص107) 013136612 ) عصا الذهب 
2,20 الحوذان المر 
أدع11655ممع. جذور العنئب 
الجبلي 85261001 0168011). 
الثفطاو نوصي باستخدام العلاجات التي لا تحتاج إلى خارجية: الأذريون 12ا031600, 
القروحالجلدية ‏ وصفة طبية في حال تمزق النفطة او القرح عشب السنفيتون 'إ00156). 
81 وظهور الجلد؛ بمكن وضع الكريمات والمراهم زيت الخزامى الاساسي. 
(ص 112) المضادة للبكتيريا يواسطة الضمادات اوفاريقون. حشيشة القلب 
اللاصمّة لابقاء الجرح طاهرا. 5-011 1011 .51 زيت شجرة 


الشاي الاساسي أأن معن وء1. 
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العقاقير الطبية المستخدمة البدائل العشبية 





رائحة الجسم مزيل الروائح أو مضادات التعرق داخلية: الشمّار, البقدونس. 

07 8003 المريمية ©5388 » حصى التبان 

(ص 115) اكليل الجبل '(110561085. 
خارجية: المريمية. حصى 
البان. 

أكياس الثدي كبو 56 ١‏ 1101/3 مطاع0) ذاكلية) يفرعا اودر 

كاد أكمدع81 افلم ؛ دانازول أو7ة030 (ع2,12ع20ة(10). الثعبان تأؤمظامن عاع8[12, 

(ص117) شرابة الراعي 1'5عاع)نا8 


3 زيت زهرة الربيع 
الاخدري ية 021:11056 اللمء انآ 
الاساسي, اليلميط المنشاري 
والعصر 2 53 ٠‏ فلفل 
الراهب. شحرة ة العفة (116؟. 
خارجية: البطاطا المكسيكية 





0 الا الحلوة. 
الآم الثدي مسكنات الألم ( الأسبيرين. اسيتامينوفين) داخلية: زيت زهرة الربيع 
منةآ أحدعع3ا (111م2101110اعع3 ,10123 ناط1): حيوب الأخدرية 137011108 
(ص 121) منع الحمل ( الاستروجين والبروجيستيرون). 011 ع87102105: فلفل الراهب. 
دانازول أمتقصةط (عمتعممة©). شجرة العفة ١116<‏ 


اللا ا كك لتك ات ل لكا ل 4 الكت ا ا ا ا تا الك ا ا ل ا ا ا 0-11 











مشاكل الرضاعة لا توجد عقاقير طبية للأمهات اللواتي يعانين داخلية: يانسون. شمَار. حلبة 
مله :مدع:8 2 من عدم تناسب مقدار الحليب مع احتياجات عاعه:عنامع1 1 











خم اطوع2_ الطفل. 

(ص124) 

الالتهاب الشحْبِي/ كابحات السهال الكوونان قسانت داخلية: حشيشة الكلاب أو 
التهاب القصبات الهيستامين اومن دونهما ومضادات الاحتقان الفراسيون 0 
الهوائية (505ألامن ,عقامم ,لناناءم) النخمات السوس. خطمي ( ختمية 
مم8 ( 10100630 55ل زط ]1) :فوسعات الشّعب جا[ مط 0 
(ص 127) المستنشقة (انامع09: ,عاتقطاع18). اام . لحاء الكرز ز البري. 
الكدمات مسكنات الألم (أسبيرين. اسيتامينوفين) خارجية: ارنيكا (زهرة 
2 (مع طم 0 تاسقاععة ,دعامرمنط1) العطاس)؛ الأذريون 

(ص 133) 2508 ,. البابونج. 


عشب السنفيتون ([0012172), 
الاوفاريقون او حشيشة القلب 
عمل اا 


الالس شاه 0ك اسسسسمسسسمسشة 00 
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البدائل العسنية 





الحروق مسكنات الألم (اسبيرين. اسيتامينوقين. خارجية: الصّبار, الأذريون, 

2015 ايبيوبروفن) المخدرات الموضمية (,1.41280226 عشب السنفيتون 'إ0111556©, 

(ص 137) ع7ناعة8 ,عدنوعنة[ه5). غوتوكولا 012)>! ام لسان 
الحمل متقاعقام. 

التهابالجراب مسكنات الألم (امتفيزية: أسيتامينوفين. داخلية: الفلفل الحريف؛. 

والتهاب الأوتار ‏ 20568]مناطذ. 782600) والستيرويدات مشلب الشيطان 11'5/ا06 

0 5ا لك كنا القشرية 001110051650105 ( حمّن) . 87ء. الزنجبيل؛ كافا؛ كافا 

1100 8 23178-1آ. السوس 

(ص 141) خارجية: الفلفل الحريف. 

د 00 كركم. 

قروحالفم مخدّرات موضمية (8808501 ,[6ز0:8). داخلية: البابونج. الجنكة. 

0 1ع مهن الستيرويدات الموضعية (,14110012106 الحوذان المر [8ع8010625. 

(ص 146) 11 )2 غوتوكولا والسوس 

اضطراب دقات لانوكسين 13807110 (101807128), بروبرانولول داخلية: البابونج. الزعرور 

القلب (581ع190): فير اباميل ,00718) (011قة76182 البرىي؛ 12218-1:872: قفطر 

3 طالصضة عمتلسةت «مولدة). الر ايشى ألاوزع 28 الناردين 

(ص149) مهل 16ق/ا. 

التهاب التفق فيوروسميد 111505612106 (لدهآ)! داخلية: البوسويليا 

الوْسَفْن هايدروكلوروثيازيد ع4لنعةتطان102طءمم0' 8055:1118. الجنكة: الكركم. 

اعغممنا؟ امميد (علزنجهلإد 0 ٠‏ مضادات 

21010 الالتهاب التي لا تحتوي على الستيرويدات 

(ص 154) القشرية 7 12011 جةم) 

العدسة الكدرة / لا تستطيع العقاقير الطبية إن تعالج هذه داخلية: أويْضة الكت 

الماء الأزرق ” الحالة عند حدوثها؛ لكن الأعشاب قد /جمء811. الجنكة, الكركم. 

0 تساعدك على تفاديها. ١‏ 

(ص 157) 

خَثَلَ تنسّح عنق 20لا توجد عقاقير طبية معينة لمعالجة الحالة او داخلية: العنزروت, 

الرحكم تفادي تحوّلها الى ورم سرطاني. استراغالس 5لالقعةناقم: 

لوعامع 0 الار قطيون 210001 , شوك 

م125 مريم أو الحرشف البري 

(ص 0ظ16 ( نط1 1ل نلا نفل المروج 


ءامن 4 الحمّاض 
الاجعد عاعمل ننان1لاعلا. 
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حالة ا لتعب المزرمن 
عنام نأو عتممعيطة) 
2*111116ظ2 


(ص 166) 


عقيولة الشفة 
0601015 
(ص 171) 


الرشح 
والا نضلوانرا 
نط[ لوه 0010 
(ص 175) 


الامساك 
00 01) 
(ص 188) 


العقاقير الطبية الملستخدمة 


هرمونات الفدة الكظرية: بنزوديازييين داخلية: الاستراغالس. 
5 (7تاناللهلا .223387)؛ ‏ السوس, الأخيناشيا 
علاج الفلوبلين المناعي؛ العقافير الخالية من 6001922063 فطر الرايشي 
الستيرويدات ومضادات الالتهاب (.4167 فطر شيثناكى 51[11316 , 
0نعان])) . الجنسنغ السيبيري. 
مسكنات الألم (الأسبرين, أسيتامينوفين. داخلية: الأخيناشيا 
)ا العقاقير المضادة للفيروسات 080©8نطع». آذان الدب 


(هءااة ,:72017/168): مراهم الشفاه ضع [أتالط: المليسة؛ بورع[ 
عه 8|151 ,لإعلع84 م1آ)؛ 1 أو الترٌتحَان: 

مخدرات موضعية (زيلوكاين لزج .825501 الاوفاريقون ( عشبة القلب). 
2 ) خارجية: كبش القر نفل ©0109), 


الأخيناشيا. الثر رُنجان أو المليسة 
تكلةط «وممع 1 أذان الدب. 


مسكنات الألم ( الأسبرين, الأسيتامينوفين): داخلية: الاستراغالس. 
مضادات الهيستامين («0010156 ,002136)), الأحيناشياء البيلسان 
مضادات الفيروسات (,120326طناا] برع ارعلاع. إقدر ١‏ وعلعطمة. 
أعناء للاطلا8) , مضادات الاحتقان الفموية الثوم. 

والائفية (500210 ,مم10171216]8). بخاخات 

الانف والقطرات الملحية 

(موعع0) اشير 52 لهكةل8). 

المواد التي تحتوي على الباف (.0110061© ١‏ داخلية: القشرة المقرّسة 
٠ 0‏ حقن (121660). مستهلات 2 05 , بزر 
65 (وؤلاام ل-مغع1210 , 8[ رظ), الكتان. البابايا. بزر قطونا 
232105 ,[0012 1 ت)؟ مور يات البراز 7 لا . السنمكى 5611124. 
(01]ع0220 ,أنممعة). 


1 0 اب 222 7 سل سيب سس الله 


الجروح والخدوش 


5 210 00105 
(ص 191) 


المراهم المضادة للالتهاب ( ,1160500192 داخلية: الصيبار 2106 
العناعأعة8)؛ ,عل تل ممعم ورعع وول بلط الأذريون 310801013©, الفلفل 
عمل 1-عمرمل 1 دمم (عم لماع 8)! الكحول الحريض. عشية الستفيتون 
المطهرة ؛ مسكنات الآلم الموضعية (ع12اعة8). لإعللصروت. 


ك2 لا 001 
املع ممم سس سه _- تتلبببحس... .. ل ١ه‏ 


قشرة الراس 
1 
(ص 197) 


شامبوهات تحتوي على مادة الكيتوكونازول داخلية وخارجية: زيت زهرة 
110608201 . أو القطر ان؛ أو بيريثيون الربيع الأخدرية 50702108 
الزنك «مأطا تلام 21060 أو السلينيوم 1ه 11056 

خارجية: زيت بزر الكتان. زيت 
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العقاقير الطبية المستخدمه 


البدائل العسشبية 


7 الستيرويدات القشرية الموضعية. شجرة الشاى [آ0 عع:) 68). 


سي ل لم 1 ل بيب 0 


اللا كتئاب 
11 


(ص 199) 


السكري 
1102 
(ص 205) 


للش لشم 


الاسهال 


1112 
(ص 211) 





0 
داء الرداب 
1111/1 


(ص 216) 


التهايات الاآذن 


مشيطات المونوامين أوكسيديز 11 داخلية: الجنكة ؛ كافخا كافا 
(كف1ل؟) عنمل ته : عنذ اباد عمتهااءوعطط وننهع] - عقا الشوقان. 
91 أناة علتمرمممنزءالام) .(األعداط) الأوفاريقون أو عشبة القلب 
(83021)؛ المسكنات: بيوبروبيون 100م10ملاط 7/011 101115 .)3 رعي 
(متعغنطلاء/1؟), 20000 (©582700), ٠‏ الحمام 0ع 
مم (اعولزوة0آ). 11131812 خارجية: الخزامى 
(:1840). مشيّطات مختارة من ال( 551515) 272067 اآ. 

نم2200 : فلوزيتن (ع8:2078) ©0:2]10ا1!. 

فلوفوزامين (0/الاء1) 10163111102 

باروزيتين ©320:6]12م (011)نه2), سيرترالين 

ع لوقع (أأ0امة ):؛ مضادات الاكتئاب 

من فئّة الترسيكليك 0[/0110إ5): اميتريبتيلين 

ع10الاأممااصة (لأتقاط ,لماتطصارآ)؛ 

ماع00 (مأصهقل هت ,511201030) , 

10م تلا ذ للنههء؟ه:1). 

ةلاع (عع قطممع رات ):؛ الأنسولين 
(حقنة )؛ كوع1نالنا0ن]أناك5 (, 0021485 
15 10). 


داخليه: اوقننة المنب 
0116160 الشمام المر ,1)16 
لوأع ؛ الحلبة عاععمع تالوعء”1. 
جيمنما 2261113 الإ8. 
المضادات الحيوية (0أء/[8-20 ,19/010):) «اخلية: عشبة الفافث 

عم أناط 3:3 (لزخث.-:012آ ,طرمهقة1نآ)؛ 2812001 : العليق أو التوت 
عاةالء ألهؤطنا؟ طاناتصواط و(,0193155001)مع2 الأحمر. الخروب 3:05©, 
ع3ل11ع11): كاولين 1230115 وبكتين 5ذزاع1826 الحوذان المر 21هع010625ع. 
(118-اععنمونجآ عنواععم1220): جذور العنب الجبلي 0168012) 
0م (-1قث ,11ل 11200 6001م . النمناع البستاني 
2112102 ,ادع:2 اجا . اللموعممءط. _ 
المضادات الحيوية (20م0 ,2لعا110) : داخلية: الصيار 23106. مخلب 
مضادات الالتهاب ( اتسيود . .22272068 القط 580ق1ء 008215). بزر قطونا 
1 م!!!!)؛ مضادات التشئج (.|100282:2 021نا!!إلاوم: البطاطا المكسيكية 
ملؤلاع1). 18/111 النعناع البستاني. 


آل ل د 
ا“كثكثك##+دنتكةكثتا0ا0ا0ا0اةاةاا 1ك 


داخلية: الاخيناشيا. 
21301001 01تزت01) جذور 


مسكئثات الألم (اشيتاميلوكين ,01نم ناا 
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العقاقير الطبية المستخدمة البدائل العشبية 


5 ك1 ( 206]31112202617) المضادات الحيوية العنب الجبلي. فطر شيتاكي 
(ص220) (قطرات للفم وللأذن) (18مم0115) رمو رأكتاهم عكلمانزطة. 
تهظ1-م 51 ) ؛ أدوية مضادة للغتيان 


(ع2نعهمم:00 ) ؛ قطرات للأذن لاتحتوي على 
مضادات حيوية (8دع1قثناة ) . 


الاكزيما مانا ات لويس تددن زا لل انام ا) داخلية: 0 لاط 


8 [010[ظ1ظ تحضيرات القطران والفحم (,0135"! الار قطيون. الهندياء أو 
(ص 224) 17 ) الستيرويدات القشرية الطرخشقون. غوتوكولا دا 
 .))0011810, 161181082 5‏ 0[18ظأ. 
خارجية: 0105001 
الأرقطيون. الأخيناشيا. 
غوتوكولا 1018 1اأ0ع8: 
الشوفان. 
التهاب بطانة حبوب منع الحمل: [152010ىع الإلناطاع داخلية: : البايوتج. الاس البري 
الرحم )3]ع20 علوعلمتطاء:50 (مأناوعم])! عاموط مإفد: جذر الهندباء 
650005 2 شازات 111د0: مذاع فده ((عومتاه). الطرخشقون. ذنب الأسد 
(ص 230) 110 (1011مناناً): البروجسترون 110101 أخيليا ذات 


الطبيعي: كريمات (208651 ,أؤعع0)نا21): الألف ورقة /018كفلا. 
اقراص؛ تحاميل شرجية او مهبلية؛ 

البروجسترون المصنع. ©50865]6100م 706070 

حقن (0-11017158مع10)؛ اقراص 

(282607612) , مشتقات التستوصتيرون: 

أومممة0 (عولعمم122 ). 




















اجهاد العين لا توجد عقاقير طبية معينة لمعائجة هذه داخلية: أويسة العنب نزتنطاطا, 

طتمناوء بو[ الحالة. عشية الرّمد أطعةوطاعلزء. 

(ص 237) خارجية: الاذريون. البابونج. 
عشبة الرمد عطع1طعلزع, 
الهماميلس [32آ1 1)لظا. 

الارهاق لا توجد عقافير طبية معينة لمعالجة الارهاق داخلية: العنزروت أو 

عام 31 اليومي؛ يوصي معظم الاطياء بالراحة الأسكراقالس: السوس قطن 

(ص 242) لمعالجته. الرايشى؛ عشبة الشيزاندرا 
ع5 . الجنسنغ 
السيبيري. 


4 * المقاقبر الطبية وبداللها المشببة 


العقاقير الطبية المستخدمة 





الأورام الليفية 
1 
(ص 248) 


ألم العضل الليفي 
اجر 2 حرط 11 
(ص 252) 


النفخة (انتضاخ 
البطن) 
عمه01) الآ 

(ص 256) 


الالتهابات الجلدية 
الفطرية 

عاد أنعوناء 
1115 


(ص 260) 


حصى المرارة 
02015 
(ص 263) 


الثاليل التناسلية 
5 011121 
(ص 267) 


هورمون يفرز الغونادوتروبين 18أم00830010 داخلية: 0050061 الأرقطيون, 


([1خ21))؛ لويروليد ©020110ناء1 (701ناء1)؛ 
غونادوريلين «ذآء6ن080مع (1206[1). 
نافاريلين متاعمةكده (1[ع82هؤ59). 


مضادات الالتهاب (1232107611 ,101612 مناطل) ؛ 


حقن مخدرة وستيرويدات فشرية. مضادات 
الاكتئاب من فئّة التريسيكلين ( ,10121911 
مع00ف]1). 


القفحم (ومدعمم يف .كتاام أومع قط ) ) . 
مضادات الأحماض (11 18مة1/إ84 ,اء1-0ز2 ) 
عقاقير مساعدة على الحركة ن1ا22 لامآ 
5 (10كانامو]ظ ,مقاوع8] ) . 


مضادات الفطريات ( موضعية: .1/1102]19 


0 فموية: 1111لا[ ناآ لذلا[ 0214 ) ؛ 
شامبو يحتوي على السيلينيوم سالفايد 
(عنااط اناكاع5) ع150ناد تتنازوع1ء5: شامبو 
العناية المركزة من 58010101615 200 30ع11). 


املاح الصغراء (تهدعط) ,11أه8)عم) 


الوحت عقاقير طبية تقضي على الفيروسات 
التي تسبّب الثاليل التناسلية. 


شوك مريم أو الحرشف 'البري 
)15 ط) 80111 التوت الأحمر, 
فلفل اتراهب 5 شجرة 5 العفة 
1 . 


داخلية؛ مخلب الشيطان 
ء 5" [الاء10: الجنكة؛ 

بذر العئب ب ممع 5ع مقع . 
عشبة القلب او الأوفاريقون, 
الصفغصاف 81110909. 
خارجية: الفلفل الحريف. 
داخلية: البابونج. الشمار. 
الزنجبيلء. النعناع البستاني. 


داخلية: ألتوم. 

خارجية: زهرة ة القطاس 
ليان الوم ٠زيت‏ 
الجيرانيوم (غطرة) 
الأساسي. مستخلص بزر 
الليمون الهندى أأناأ6م8573: 
الاذخر 101011115 ٠زيت‏ 
شجرة الشاىي الأساسي. 


داخلية: الأرضي شوكي 
عكامطءناءث. الهندباء او 
الطرخشمونء. شوك مريم 
او الحرشف البري ![111 
©1511 زيت النمناع البستاني 
الأساسي. 


داخلية: : الثوم. ٠‏ السوس. عشبة 
القلب أو الأوفاريقون 
ال-5 لطن[ .1ك 
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العفاقير الطبية المستخدمة 





الفلوكوما (الماء ‏ بريمونيدين 00101 .ا ابراكلونيرين 


الاسود) (ع0نلأم10): مضادات البيتا (1)م0)ع28) ؛ 
ع 01 مثبطات الانهيدراز الكربوني ©21:6021©) 
(ص 270) 211013 . اسيتازولاميد تلانحطة206]320[1 


(1012113016): ديكلوروفيناميد 

10 اعطم 00 لاطء أل (علنمهو12): 
المنشطات بالكولين عامموع110م (أزعونن00) 
10م03) 0اأمند]1 ) ؛ بروستفلئدين: 
ك8 (لمقلةأن؛() غ105م121210. 





داخلية : أويبنة العنب 
ومعطانط. الجنكة. 





امون مضادات الالتهاب التي لا تحتوي على داخلية: البوسويليا 
+0010 السترويدات (,1الأءم نالا ,تلء0ل12 4 , بزر الكراقس؛ 
(ص 273) 30 ناث ,ل امتعوع8 ) . مخلب الشيطان 1011"5ع0) 
12 الكركم. اليوكا. 
أمراض اللثة المضادات الحيوية (.12085 ,عا ع1”01-10)- داخلية: الاخيناشيا. الحوذان 
01535] ناز انروة"!). المر /ةع85010615. 
(ص 279) خارجية: الصبار :10 
الدموية 0007064[ الاذريون 
#المعءاق. 
حمى الفش مضادات الهيستامين؛ مضادات نار داخلية : : افدرا دلعامعء. 
ععبع 1 إ113آ الفموية والأنفية (38)كا© ,000186 ) ؛ الثوم. السوس, زيت النعفاع 
(ص 287) الستيرويدات القشرية التي يتم استخدامها البستاني الاساييى: القراص 
غير الأنت (700011لط؟] ,عن ةمععموكا ). غللاعم. 
العلاج الداع 
الصداع مضادات البيتا (لردع:01© ,لورءلم]) داخلية: الفلفل الحريف 
دعداءعةلده1آ1 علتمماوماء (لقأذموكظ ,العو عرزت ): الزنجبيل. عشبة الحمى 1 
ر(ص 293) 521810 (53256)؛ مسكنات + للالم الكافورية بااع17زع168 , 


تحتاج الى وصفة طبية للحصول عليها او لا 
تحتاج اليها | امسترين» م10 ,مأعوارة): 
ذمقام1ء) (خرعمالم]1!). 





امراض القلب الاستقرين: عتضاذاث السك يروب اتولوق 
1015685 كنع 1 (1006121): معترضات مسار الكالسيوم: 
(ص 300) علامالع1أن (وتلووعوط ,نولول48)؛ 


111 (نوعألئة0) ,م130 121): 


06 * المقاقير الطبية وبدائلها العشبية 


داخلية: أويسة العمئب 


ا15ن61!0. الثوم. الجنكة. 


الزعرور البري. ذنب الأسد 
01 قمع 101 . اليصل. 





الحرّقة/الحاروقة 
لاط اردع 1[ 
(ص 309) 


اليواصير 


11 


(ص 313) 


القوباء 
وعم ]1 
(ص 317) 


ارتفاع ضغطل الدم 
21000 طم1لا 
عالاذوع1] 

(ص 321) 


العفاقير الطبية المستخدمة البدائل العشبية 


لل علنطنوذز (1ك-ع اماد [ئطآ .اتلرهة]): 
1 15015106 (1]5220012 ,20,ؤ[): 
لماداعطة! (عوإلوصصده1! ,عاأهلوةء1)؛ 
أ0أ0رمماء2 (وؤؤعدمم]آ)؛ دعل12الم: 
النيتروغليسين الذي يتم وضعه تحت اللسان 
( اقراص او بخاخ). مرهم النيتروغليسيرين 
(10طمنازاظ ) ؛ التمقموعع/ا (زورع م0 مدقاو ). 


مضادات الحمض ( 110135 ,01 اهد ]8 ) ؛ داخلية: الصبار. عصير 
مضادات متلقيات الهيتسامين 112 (,220]3 الملفوف. 08162010013 
3021ع12)!؛ مثبطات الضخ البروتوني الأذريون. عرق السوس. 
5 1115لا 0101م (,ععوو اعوط 

0 


كص ص خخ 2 م مالالا الل 20 


خارجية: مضادات الالتهاب والادوية المخدرة داخلية: شرابة الراعي 


(,0011110310) بافعناااة. 11م ورمنءطة 5" زعلاعانا6. الهندباء 
26221 تحضيرات متوفرة ضي او الطرخشقون: الجنكة. 
الصيدليات 006 بأمذنالريم قسطل القرس 10256 
وه10غهردمع”1). الامادع طن . الحماض الجعد 
عأعول نان [اعلا. 
خارجية: القسطل الهندي 
او فسطل الفرس ©1015 
لاقع ل2. 


ل 0ك بد للسسسحسالدةه 
لسسلل ااا مدا 


مسكنات الآلم لآم 10اللتقاء22: امسشرمة: داخلية: بيلوروم أحلبلاب 


0 )؛ مضادات الفيروسات: صيني( ا ناكناءأصناط. 
تأاماء/2 (31ئ/701 ,عسو ام ): الاخيناشيا . مصضاقط (نمحدع] 
اماع71 (برعنان/ا). الترنجان؛ السوس ٠‏ عشبة 


القلب او الأوفاريقون. 
خارجية: ببلوروم ) حلبلاب 
صيني( 21 
التردجان. السوس؛ عشبة 
القلب او الأوفاريقون. 


مضادات الألفا (1655م212© ,1606 ) , داخلية: الهندباء. الثوم. 
مضادات البيتا (120521 ,عتروامع؟ا )؛ الزعرور البرى 821157010. 
معثر ضات مسار الكالسيوم ( 110,735 ,82[38)) ؛ 

مدرات البول (ع3710ئا2! ,10201آ). 
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العماقير الطبية المستخدمة البداتل العشبية 





ارتفاع مستوى 2 شطوياتحمض الصفراء (هدتاة016500,06). داخلية: الأرضي شوكي. 
الكولستيرول مشتقات الحمض الفيبري 3010 ©1552 الثوم. الفوغول 8801 ناي بذر 
امتعادعامط) طع 1 (لامما ,ذ-لنروميمة 1101 ) . مشئّطات قطونا 3دناذ!انا5م. 


(ص 328) 201 لع14 عكماء بلع 204 11010 ] 
(09ع2,0). 

الشرى (طفح مضادات الهيستامين (,0130112) .221716 داخلية: البابونج. السوس. 

جلدتي) [8>22079) , الستيرويدات القشرية؛ القراص, اخيليا ذات الالف 

111 عأ طرع2زأمء؛ هايدروكسين 1(:0207(712 ورقة 81501197لإ. 

(ص 333) ([لتق تلم ,عماج امول زط-ومةق) . خارجية: الصبار. البابونج. اخيليا 
ذات الألف ورقة 0110399لل. 

قصورالفدة مكمّلات الغدة الدرقية ذاخلية: المريات )ابح من 

الدرقية (1:010 الامقم عدرلامن(1[آ) . المنتجات التي تحتوي على 

10 الجنطايا 26113 . والمرّة 

(ص 337) للتأءلاتط. 


خارجية: المدّة ططعلاما. 


عسر الهضم مضادات الحمض (!أكنااع0) ,8132105)؟ داخلية: البابونج؛ الزنجبيل. 

قنع ادا مضادات المسكارين (2أم[ه/ا ,123:010). السوس؛ الخطمي )الختمية( 

(ص 340) عله الاء !52 طانالكلط (امسحنظ-مامء), ‏ مالهم د22 . زيت النمناع 
مضادات الهيستامين 112 (,ل1أعمءم البستاني الاساسي. 


عقا11ة72).: العقاقير المساعدة على الحركة 
(1510تاموءظ بصداوع ؟]). 


لل تت ةا ةا ااا ااال ل١:إأب“ًءءء‏ يبيب 


لسعات ولدغات مسكنات الالم (اتييريق: 10111 ناطا داخلية: الصبار. 012ل2162© 
الحشرات 0112 ). مضادات الهيستامين الأذر يون» الاخيناشياء لسان 
0 5عاز8 أنء185 (1للمودع8 )؛ الستيرويدات القشرية الحمل 17ة)ئئةام: الشاي, 
ليك زعممامعمامء) عودمددزاءد1 ( بخاح الهماميلس انقط أء1/1ا. 
(ص 345) او حقنة ) . منتجات الكالامين الموضعية 


للق ) لأع1-تأهم مرععلى ,أومموطروع12 ) , 


سس يي يي سس ل امي لي لب 0 


مضادات الهيستامسن (ىلاع12ه لاش 8-1801 داخلية: الخشخاش 


الارق ونم علعانالي [ناال])؛ كع وأمعمةتل20مع ‏ لإممه2 فتمدم]8(11), البابونج 
]| اانانل/ا ,دوكن221 ,مودعم كافا كافا ه/ا1>2[-1293. 
(ص351) لع تطنوث ) . زهرة الالام 11019666 108أ255م, 


الناردين قمقلىت 1أةل. 





١‏ لعرج أمنة 
111 
2012011 


(ص 357) 


الطفيليات المعوية 
النزيلكات وا 
105 
(ص 361) 


اضطراب الاأمعاء 


إعدوة3!] عاطة63 121 
211011 


(ص 365) 


حصي الكلى 
لكف 1 ضا نك 4 
(ص 370) 


مشاكل الرغبة 
الجنسية 


العقاقير الطبية اللستخدمة 


عتاضر مضاذة للويحات (اسبيرين): داخلية: الثوم. الزنجبيل؛ 
ديبيريد امول [1103500لام01 (865530)186) الجنكة, الزعرور البري. 
1110 :مودعم ولأجامع:1). اليصل. 

البينازول ([22916 ,قمدء6[ه ) ؛ داخلية: ابازوت 02006م5: 


فورازوليدون 5320110086نا1 (130100826): الثوم. جذر العنب الجبلي 
عامعفلض ةاعد (ماعدلدعاء51 ,«مصمعل؟)؛ اممرعمممع رمععء01. 
عأمعةلتهمتاء (عأوجقلتصووماء381 [نزع0-11م8): الزنجبيل تحاء الكاسيا 
121 (ع10ع8[1010): علق2 01 35512 نان. 
0 (171ا[ 1/1122 ,اأموعاقال1). 


مضادات الاسهال (,(8-1 1100111 داخلية: 012011 تغط 


0111]) . مضادات التشنج (.1195198 البابونج. زيت النعناع 
01118181 ) ؛ مسهلات (,(2:ة01 12016 ,2-13 البستاني الأساسي. ٠‏ بذر قطونا 





اع-121 ,غا-مة0) ا قطن 11 بزوم. 

م عقاقير طبية لمعالجة هد الحالة. داخلية: شوشية الدرة 

ا درقة (123أناءا5 . الناردين 
1 .. البطاطا المكسيكية 
ةلا ل11/ت. 

علاج الهورمون البديل: التستوسترون داخلية: دميانة 1(31111308, 

الفموي ( 110122075608 ,16516 ) ؛ الجنسنة: الجنكة: الشوفان. 


خدرءاطم18 1.156100 ضمادة التيستوسيترون (12500067921 )! البيطاطا المكسيكية 110ثظا 


(ص 376) 


أمراض الكبد 
01 6 لازنا 
(ص 383) 


م ل 


داء لايم 
عكقع15ل عملا 
(ص 388) 


التيستوستيرون مع الاستروجين ( )22503165 ) ؛ 3121لإ؛ البلميط المنشاري 581 
الدمعل1نه رومع دالا). ناعم لهم 


لا توعد عفاش طبية كعالجنة امراطن الكيك. ' :وانعلية» حلبلات ميت 

المختلفة الا في حالات نادرة. ا جذر الهندباء أو 
الطرخشمقون خ؛ الحرشف البرى 
أو شوك مريم 0111 411 
شيزاندرا 5611522012. 





المضادات الحيوية ( بينسيلين. تيتراسيكلين) داخلية: : الأخيناشياء ٠‏ الثوم. 
اليوس: 
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0 لتدهورا البُمَعي 
ونا 
10000061000[ 
(ص 392) 





فقدان الذا كرة 
5[ 167001 
(ص 395) 


انقطاع الطمث عا 


مالكل لكان 
(ص 400) 


مشاكل الدورة 
الشهرية 

ال وتات 
قرع لطوعظ 


(ص 408) 


غثيان الصباح 
داليكعاتا 
00-6 
(ص 416) 


دوار الحركة 


5 011011 اا 


(ص 419) 


مثبطات استيلكولينسترايز 


العقاقير الطبية المستخدمه 


يقترح أخصائيو طب العين تناول مكمّلات 


داخلية: أويسة العئب 


مضادة للتاكسد بالاضافة الى مجموعة من /(6110612: الجنكة 01280 أيع. 


الفيتامينات. 


داخلبة: الجنكة مع لماع . 


عكاكع 2 1 أ0اءالاادعة (امععلءة ,1114): الجنسئغ السيبريء زوفا الماء 
مثبطات 3]-374800 (عطاععل[1! ,ابصممع1:12). ممك؟لاط و81 . 


5 ,فاأذالا[ لمأعفصه122). 


مضادات الاكتئاب (7/01010 ,عهدوءط), 
5 ]اث ,0081 2) : 


علاج الهورمون البديل: (,0620[/005©61آ1 


داخلية: حشيشة الملاك 
الصينية الاي 0888. جذور 
الثعيان 0105 عاعقاط. 
الأوفاريقون؛ عشبة القلب. 


مسكنات الالم (31011001160ا208 ,0ع01,منا!1): داخلية: جذور الثعبان أ 


سيميفوغا تاوهمطا0ء عاع12!ط. 
عشية الحمى 6111 /اع*1: 


عقافير مضادة للقلق غير مسكنة (21015533) : قلفل الراهب 5 شجرة ة الفقة 


مشتقات التستوستيرون (1(922201). 








1/11 احيليا ذات الألف ورقة 
220 . 


نادر 1 المقاقير لمعالجة هذه الحالة داخلية: 0016 تصةان 


نظرا لتاثيرها على الجنين. ا 


0-0 اي ؛ التعناع 











مضادات الهيستامين مع اودون وصفة طبية 
(11/ا الث ,21012 10:2آ ,ابسقعوء8): 
50 تاععلدمة] عمأدمقامممع؟ ) . 


السسممداا سمشم را )ل سس ل بسللسليه 


داخلية: الشمار: الزتجييل 
1 النعناع البستاني. 


ل م ا سا 3 
1 ل يا 2 22 صم 0 


ل الات 
555 
(ص 423) 


الغثيان 
ا !لها 
(ص 425) 


01 لقم , الف تنامم] ,(للسقعاوا0), ص رحيات 


العضلات (10211)510111). الستيرويدات 
( لعا عع11). 


مع (-ومم ,ع2 ا لسقاررة د[ 
الكل امع نستططآ) . عل ضوعم انمع 


(60) © المقاقير الطبية وبدائلها العشبية 


داخلية: التوت البري. 

لزه عذمعلر لهم عالتمء لظ 
زهرة الربيع الأخدرية؛ زيوت 
بزر الكتان, الجنكة:؛ اليملة 
5122 . 

داخلية: حشيشة القط 
ا البابونج. الزتجييل: 
الترنجان او المليسة 167008 





الام الاأعصاب 
منو8 عبوء ل[ 
(ص 429) 


المرض الوسواسي 
الالزامي 
)0 
06 
111501 

(ص 434) 


0 
ترقق العظم 
1515) 
(ص 437) 


ا ل سي 


الع اء م01 
(ص 444) 


العقاقيرالطبية اللستخدمة 


البدائل العشسيهة 


(لاعسظ ,مقاوع؟]):؛ وعماعة تطاممعلام أ التمناع البستاني. 


(الفعرعمعطظ ,3212م 00 )). 


مضادات الاختلاج (76]01ع12 ,هتاصة[ز2). داخلية: القبّرية 0,[/08[15». 
المخدرات (0082ن2©5 ,73 اأمودعانز1 ) ؛ خشب الكلب 211121031ل 
المقاقير المضادة للالتهابات التى لا تنتمي الى 0087/000, الأوفاريقون. 
عائلة الستيرويدات ( أسبيرين. 06 ). خارجية: الفلفل الحريف. 
مضادات الاكتثئاب من قنئّة التريسيكلين 

(ع0لعصةظ , [انحواظ ). 


مثيطات عل12منا: 5670011 5160109 داخلية: زيت البرغاموت 


(للعنة ,غ0 /الانآ ,ع2:028 :55115 ): الأنساسي 861220106 
مضادات الاكتئاب من قئة التريسكلين الخشخاش 081110:0213) 
(المتكدمم ). لإممهم: كافا كافا -12298 


1/8 الأوفار يقون 
1 1012115 .5. الناردين 
مقلرعاولا. 


علاج الهورمون البديل: الاستروجين المقترن 
(0ضنجوعء)؛ [معادع مزل (أممادعدك!21] 
00)), امنلةئةء (ع8530)؛ مَمَدّلات 
متلقيات الاستروجين. (عكةمتمع6 ,ممممرع1). 
101162 (19153)! بروجسترون مع 
استروجين 2500316ل2عل3 (قدصعدوه1) 
عه لاه (اأعرن010آ), مأوماعلة 
(28اك081) حقن. «ل141322[12 بخاخ انفضي) . 


داخلية: ذيل الفرس 
انقاء80:5: نفل المروج 20 
القراص. 


ا لس 


5 لماع طملالم (علتاستماعطماظ), داخلية: غارسيئيا 31011114): 


لمع امع (ملتسممطن] ,ملتكةط), بذر غطونا 117ناأ!أ/ا5م. 
عللقتقاء ممع (2<ع:1010): الجنسنغ السيبيري. يوهمبي 
لمعم الإطاءعزل (عأقنامع1). أملمتمدم ‏ تطاستطملا. 


((530:6): مضادات الاكتئاب: 

0 رزعدءورظ). عمتلدمانة 
(201010)؛ عستامتعاناطزة (8121019), 
اذم اهل /زطةقاع)] (أوعزمع)؛ عفاقير لا 
يتطلب الحصول عليها وصفة طبية: 
لنلقة201هم00مالإقعظم (,1مممخدكاء0] 
م ) . 


للش للم ل ل جمللمة المللببتابببييييي. ‏ 0 لاااناييهة اليب ل 
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داء باركيتسون لش (أعتاعطا ل خمقممة):! داخلية: زيت زهرة الربيع 

لة وانها| مسكنات الألم (00862)112) .علهاكقمق)؛: عقافير الأخدري ية ع تالآ 

101 لها تاثير الدويامين (,[عل100عة رئةم 100‏ 011 ع26120:05, الجنكة, 

(ص 449) ةزع ) . مستخلص يدر العنب 
لع56مم2رع. 

التهاب باطن قطرات مضادة لحساسية العين (.11705112 خارجية: جذر العنب الجبلي 

الجفن ودمل 10)).: قطرات مضادة للفيروسات ‏ ]21200100 0172807). 

الجفن ( اعماع11 ,3121ل531ز1911010:0') : عقاقير الحوذان المر لهء010655ع: 

علاا5 لسة عنزءكل21 ومراهم لا يتطلب الحصول عليها وصفة الحوطم الذهبي لدعرطا 2010 

(ص 453) طبية. حشيشة الر مد داع لماع رع 
الشاي, اخيليا ذاثت الآلف وركة 
لوالا 

الالتهاب الرئوي المضادات الحيوية (.650102(/19 الع داخلية: طيون 61602200206 

0 1م 0طأعصم اما رعمللء زموه الثوم. الحوذانٍ المر 

(ص 456) عأومة»:0طاعتررة][نا5)؛ وقسءوم105[قطامء لذعكمعل[1مع. اذان الدب 

(01102133/0111) ,ملزة0121))؛ عقاقير )ألا جذر العنب الجبلي 
مضادة للقفطريات ( 16100052201 ). انندم 2ع المع 016. 

اللبلاب السام/ الستيرويدات القشرية (5888 ,67044210 داخلية: الصبار. لسان الحمل 

البلوط/السماق ]). مضادات الهيستامين الموضعية 189 الهماميلس نذا 

/آ/11 اوسلوط (ابضلقصء18!) . منتجات الكالامين الموضعية [©1827. 

اعدسهس ذللة 6 زأقع2ة؟17 ,ابد لون ). 

(ص 464) 





. ٠ لي‎ ١ 
تضخم البروستات مضادات متلقيات الفا الادرينالية (,0510/ا11آ‎ 





1ك | )2 عق ن2205). 
أمعموعع 131و 

(ص 468) 

داء رينو معترضات مسار الكالسيوم (.18لتدعوءرط 
عقدعء015 5'للقولاة؟؟ إعع<<<ع] ,أعنام] ). 

(ص 473) 

الجرّب الستيرويدات القشرية (,51510011لر 
اراك 61 مبيدات حشرية (26قل5 انآ )؛ 
(ص 478) إيفيرمكتين قموي 








داخلية: بزر اليقطين. 
البلميط المنشاري 587 
16110 جذر القراص 


داخلية: اويسة المثب لصمرء5!ل6, 
الجنكة, الزعرور البري 
خارجية: زيت كبش القرنفل 
الاساسن: زيت لع 
105611121 . 56 الشفاء 


العقاقيرالطبية المستخدمة 


البدائل العشبية 





القوباء المنطقية 





انم 1/1521 بعنة :تم )؛ مسكنات 
دعام سنطة الالم (اسبيرين. 1012م مناة)؛ أعمنقءون] 
(ص 481) (عألاهء1"05), لماخ -رمعع)رع 1لا 
عم أطدعةل1؟ (خ-ه1/١).‏ 
التهاب الجيوب المضادات الحيوية؛ الستيرويدات 
الائفية القشرية التي يتم استخدامها عبر الآنف 
5 31255 (زمعمقتطظا ,عتفوعوعهظ8 رعدقمععمولا ): 
(ص 487) مضادات الاحتقان الفموية والانفية 
(لة)2215آ ,ع0018) ,0ع51020) . 
الادمان على الندخين النيكوتين وعلكة النيكوتين (,[100050/[ 
52101 [معانطةة]! ,معاووعط)؛ األصدع250قن 
م (ضمادة). 
(ص 492) 
ألام الحلق مسكنات الألم (أسبيرين, اسيتامينوفين 
2 5016 ه016 مناغ ,معطم 3064310100) ؛ المضادات 
(ص 498) الحيوية. مسكنات الالم المخذرة (866]3م 
مع الكودايين. '4113) . 
الاصابات الرياضية مسكنات الألم ( اسبيرين: أسيتامينوفين. 
5 از 0115م 5 9ع20م23 ,رع201م لا[ ). 
(ص 503) 
الاجهاد هنائك العديد من المقاقير الطبية التي تُعالجٍ 
ذدع0ظ- عوارص ممينة للاجهاد كالقلق والصداع. 
(ص 508) الرجاء مراجعة الفصول المخصصة لهذه 


6 (0هززأاء116): كريم يحتوي على نسبة /1805؛ زيت شجرة الشاي 168 


5 بالمئة من تعتطاع62م (10116ناظ ,غنالة) , 


الحالات. 


عن الاساسي. 


داخلية: السوس 

خارجية: الفلفل الحريف. 
الزنجبيل. الترنجان 62208! 
صلدط, الأوفاريقون .]5 
101105-01 الكركم. 


داخليه: العنزروت ا 
الاستراغالس 05ا[25]15388: 
الأخيناشيا؛ افدْرا 062امع. 
فغطر شيتاكى عكلهاناط5 
111500 . 


داخلية: حشيشة السعال 
150 اذان الدب 
110 شيزاندرا 
2 


داخلية: الأخيناشيا 

ف 10 9 الاو كاليبتوس 
كناام/60021(9. الخطمى 
(الختمية ) بناوااماططذهة2: 
فطر شيتاكي 6كل521!)3 , 
1105100110 . الدردار اللزج 
دداء نتوعمم11د. 
داخلية: الفلفل الحريف. 
الزنجييل 128©17ج . كأفا ‏ كاها 
1202-3 الكركم. 
خارجية: زهرة العطاس 812122 : 
القلفل الحريف. عشب السنفيتون 
/ا60150, الكركم. 


داخلية: 25119/28210103 : أو 
الجنسنغ الهندي. غوتوكولا, 
23 نااأمع, الجتسنغ 
السيبيري. 
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العشاقير الطبية المستخدمهة 


السكتة الدماغية الاسبيرين: مخففات التجلط؛ 


داخلية: الثوم. الزنجبيل, 


4 لوك 201 0 لام 1ل (عم ا أصودرعط)! الجئكة. الزعرور البرى: 
(ص 517) عمتلتمهلء1 (مضوتلك1ئل)؛ 10لقلتتلامه. اليصل. 
حروق الشمس2 مسكناتالالم ( الأسبيرين. خارجية: الصبار 3106. 
نط5 لعأ روباط ,عقأ م 8061310110 ) : المخدرات الاذريون 13نال2162ه. 
(ص 522) الموضعية (غعل1أه1 ,عمنق:5013 ,عدناء88). الأوفاريقون او عشبة القلب 
5-011 10110 .]5. الشاي. 
الهماميليس أ8376 71/1101. 
الام الآسنان مسكنات الالم ( الاسبيرين العم 0ل لقاعم داخلية: البابونج 6اذمهدموط0). 
000 0 2016م لاط ) خارية: زيت كبش العرنفلٌ 
(ص 524) الأساسي 011 010976: السوس, 
الكركم. 
ومع 1] مضادات حمض الهيدروكلوريك . البابونج: السوس: جذر 
(ص 527) لاعة عن هاطعوعل'تط: عن 1ل تاعتسكن الخطمى (الختمية) 
(أء القع 12)؛ ع15 10 أمة؟ (عقامهة): ام م1 كس الو اكليلة 
20502105101 (عع 101 ل))؛ 1م مممعمر0 الروع ا 
(عه100105). الدردار اللزج وهاه برطءمم511. 
1 (ضأع0»ه01)): مضادات الفطريات: 209اكلا0 الحوذان المر لدعكمع010ع: 
و1 (15]80 1ل ضتأهاومء8/1)؛ عام عممسصضاماء جدور العنب الجبلى 076807 
(ص533) (73الرأصمآ-عملات)). عأمجمل ممعم شجرة الشاى 
(اععهعاء81). عامنهصمءنم (امتكتمهلة). وين وى ١‏ 
الدوالى لا توجد عقاقير طبية تعالج هذه الحالة داخلية: شرابة الراعي 
كماء/ عؤوع مهلا 0010 5'ععطعاناط؛ غوتوكولا 
(ص 537) 48 ناأ0ع, الزعرور. القسطل 
الهندي أو قسطل الفرس 
ش | لماعك عوين11. 
الثاليل منلسةطامة> (معموعء طامة" ,عمهعقط1 جرح خارجية: عروق الصباغين 
الخراءينا 5؛ عقافير لا يحتاج الحصول عليها الى 6613001926. الدموية 
(ص 01) وصفات طبية كتحضيرات حمض الساليسيليك 2101؛» لحاء البتولا 


0 عنانزءخلد5 (ز,ة 10 مم0 
اه مولا ,انام تلء151). 


4 *» العقاقير الطبية وبدائلها المشبية 


عاتقط ذاج5ز8؛ الأرز الأبيض 


مقلع نايت 


القسم 0 
ظ ٠ ١‏ 
خياراتك العلاجية 


الشباب 


00 بعض الأشخاص ظهور حب الشباب في سنوات المراهقة ويتخلصون منه في 

لتب اوائل العشرينيات إلى غير رجعة. اما بعضهم الآخر. فلا يختبر مثل هذه 

الحالة في سنوات المراهقة وإنما - ولعييت ها يعد سن البلوع . وقلة من الناس 

يعانون من ظهور حَب الشباب في مرحلتي المراهقة والبلوغ معا. 

تَسَبِّب العديد من العوامل ظهور حب الشباب, ومنها تغيّر الكيراتين. وهو نوع من 
البروتين الذي تنتجه خلايا الجلد . فالكيراتين الزائد يتكتل ويسد مجاري الدهن الموجودة 
تحت منايت الشعر. مما يؤدي إلى ظهور البتور. . وتلعب البكتيريا الوجودة فى هده المنابت 
الضغيره دوراً هاما في تكوّن البثور. وخصوصا في فترة المراهقة 

0 حب الشباب في الفتيان والفتيات في سن المراهقة على حد سواءء الا انه 
يصيب النساء بنسبة تفوق نسبة إصابة الرجال به. 

ويعيد بعض الخبراء سبب ظهور حب الشباب إلى التفيّرات الهورمونية الحاصلة 
خلال الدورة الشهرية. 

لم يبت وجود علاقة بين المسببات التي لطالما اعتقد الناس انها تساهم في ظهور 
حب الضيات وي الاصابة به . فلا دليل على وجود علافة بين الشوكولا وحب الشياب. كما 
انه لم تئثبت صحة نظريات عديدة تتعلق بتاثير النظام الغذائى فى ظهور حب الشباب. 
قد يؤدي الاستخدام المنتظم لبعض العلاجات بالعقاقير الى التحكّم بحب الشباب ولكن 
فعاليتها تحتاج إلى عدة أسابيع لكي تظهرء وبعضها يُسبّب ازدياد الحالة سوءً) في البداية 
قبل أن تبدأ البشرة بالنقاء. 


العلاج بالعقاقير 
الرينينويد الموضعي 5لأدمناء]1 

ومنه الترينينوين (15602012 ,لل-مناعك): وال ممغاوم30 (مضع 011 ). والتازاروتين 
(132052). وظيفة هذه العشاقير: تعزيز نمو الخلايا الجديدة والتخلصن من الخلايا القديمة 
لمنع انسداد المسام. اثارها الجاتبية: تجفيف خفيف للبشرة؛ تفشر وتقشب. خصوصا في 
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الأسابيع الأولى للعلاج. قد يُسبّب استخدام هذه العقاقير ازدياد الحالة سوءًا في بداية 
العلاج وقد يزيد م تكو البشرة باشمة الشمس. تحدير: لا تستخدمي هذا العلاج خلال 
فترة الحمل أو عند السّعي إليه. 


حالات البشرة القرنيه 

حمض السليسيليك (50511(6 ,211 26003)؛ وحمض السليسيليك مع الكبريت 
(«1051:6), والريسولسينول 65010100١‏ (.1.8). والريسولسينول مع الكبريت (كريم 
15 ). وظيفتها: تليين الكيراتين وتطريته مما يساعد على ازالته عن البشرة. 
آثارها الجائبية: الحرارة, اللسعة؛ التقشّرء الحساسية تجاه البرد أو الريح. تفيّر اللؤن ضي 
المكان المعالج من البشرة. 


المضادات الحيوية 

الموضعية ومنها: قأكتئ[500الااع ,الع لالم طالادء مع لأءلإتصدلماءع عل ءمرعم الإمتمعءط 
(وله عدة اسماء تجارية). وظيفتها: فتل البكتيريا الموجودة على البشرة. اثارها الجانبية: 
الشعور بالحرقة أو اللسعة عند ملامستها للبشرة. 

الفموية ومنها : عتذآن/إنت3تاء] وله عدة #أسماء نجارية). وظيفتها فتل البكتيريا الموجودة 
في جميع أجهزة الجسم اثارها الجانبية: تلبّك معوي, غتيان: فيء. اسهالء دوار. فد اتزيد 


العقافير التي تنتمي الى فئة الدوكسيسكلين 106إعلإءلا40 من الحساسية تجاه اشعة 
الشمس. 
حبوب منع الحمل 


لها اعدة استماء تجازية: وفيفتية الحيلولة دون تافر الهورمونات: الذكورية: أو 
الاندروجين في الغدد الدهنية. اثارها الجانبية: انحباس السوائلء حساسية الثديين, نزيف 
متقطع. غثيان. إفرازات مهبلية. ظهور بقع بنية اللون على الجلد: صداع. 


عقاقير أخرى 

ينزويل بيروكسايد ع62:0:10م الإ70درء5 (10 -/0007ي وظيفته: مضاد للبكتيريا . اثار 0 
الجائبية: جفاف البشرة ة مع تهيج شقيعت: والحهرا روتكدل خصوصا في الأسابيع الأولى 
من الاستخدام. لا تستخدم هذه العقافير بالتزامن مع استخدام مادة التريتينوين 0017ناعها 
ومنتجات مشابهة. 


ايزوتر ينينوين 150056010019 (ع80]نا400.): وظيفته: تصفير حجم الغدد الدهنية والحد 
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اغسل 0 مرات اقل وابتسم اكثر 

لطالما اعتقد الكثير من الاشخاص المصابين بحب الشباب نان سفت ووز 
خب الشباب هو عدم نظافة البشرة: مما ادى بهم إلى الإفراط فِي تنظيف 
وجوههم. ولكن التنظيف المتكرر والعنيف يزيد من الحالة سوءًا لآن غسل سطح 
البشرة لا يزيل عن مسام الجلد البكتيريا والدهون الزائدة. ومن الافضل غسل 
البشرة بلطف بواسطة غسول لطيف صباحا ومساءً. 


من نشاطها إعادة ما يُستخدم لمعالجة الحالات المستعصية لحب الشباب فقط). اثاره 
الجانبية: تشب الشفاه, جفاف البشرة وتميخها ٠‏ وتفشرها ؛ جفاف الحلق. التهاب العينين؛ 
تاثر البشرة باشعة الشمس. من الأثار الجانبية الأقل شيوعا: آلام العظام والمفاصل, 
التهاب الأوتار. ارتفاع مستوى الدهون الثلاثية في الدم وافراز الأنزيمات الكبدية. كما 
قد يؤدي تعاطي العقار إلى تشوهات خطيرة لدى الجنين. 


العلاجات العشبية 
شحجحرة الشاي (2116211110118 2عتاعل[هاء1]) عع 1٠‏ و1" 

يكافح زيت هذه الشجرة الأسترالية اللاذع البكتيريا الشنة لكيه الشنات عد 
استخدامه حارهنا: . وقد كشفت إحدى الدراسات أن فعالية كمية مركزة بنسبة 905 من 
زيت هذه الشجرة تساوي فعالية الكمية المركزة نفسها من البنزويل بيروكسايد الإ170ء0 
610 فى معالجة حب الشباب. وإنما اكارها الجانبية اقل. لاستخدام زيت هذه 
العشية اغسل وجوك لطت وحففة «التربيت عليه والتشفة: ثم ضع الزيت محْمّفاً بنسبة 
5 إلى 9615 على المناطق المصابة من البشرة (اشتر تر المنتج مخففاً أو حمّفه بنفسك بزيت 
الهوهوبا 3)) . كرر العملية متركين وهنا فسا ومساءً. ٠‏ تحدير: :قد يسيب زيت الشجرة 
طقسا تعلدنا . لذاء ضعه على بقعة من الجلد اولاً وانتظر من اربع وعشرين إلى ثمان 
واربعين ساعة. لا تتناول الزيت داخليا. 


5 
الخرزامى (110113)كتاعقة 81101313؟12) 1875202 
إن زيت الخزامى الأساسي مضاد للبكتيريا وللالتهاب وقابض نوعاً ما؛ من المفيد 
الاحتفافل بزيت الخزامى في المنرل لعلاج التهيجات الجلدية العامة والحروق الطفيفة. 
قم بتنقيط الزيت على كل بثرة على حدة بواسطة عود يُلف طرفه بلفافة من القطن 
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الأرقطيون (دممها تسسناءسة) ناعولجد8 


تساعد هذه العشبة على التعرق والتبول اذا تم تناولها داخلياً . ويمكن استخدام كل 
من الجذور والأوراق والبذور. اما في التحضيرات المنوفرة في الأسواق فستجد أنها 
تحتوي غالباً على الجذور. تُستخدم هذه النبتة الغنية بالمعادن كفذاء في العديد من 
الحضارات. 8 
الجرعة العادية:. : اقصاها أربعة اكواب من الشاي 
وفنا (ضع ملعقة طهام من الجذور المجففة فضي 
كوبين من الماء على نار هادئة لمدة 15 دقيقة)» أو 
تناول قرصين يحتويان على أربعمائة إلى خمسمائة 
مليغرام من الأرقطيون ثلاث مرات يوميا! ؛ أو نتاول 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من مستخلص الأرقطيون 
السائل ثلاث مرات ويا : لاستخدام الأرقطيون 
كفسول للوجه. اصنع الشاي ثم دعه يبرد وصُبّه على 
قطعة فماش نظيفة: ثم ضهه على البشرة. 





الطرخشقون الهندباء (ع[2صاء015 تدع هددعها) تامذاعل0مورآ 


يساعد جذر الهندباء الجسم على على التخلص من البكتيريا الضارة الموجودة على 
البشرة قافا كجذر الأرقطيون. كما انه يحفز عملية الهضم وتقرز نشاط الكبد. وهو 
العضو الاآساسي اد يُخلص الجسم من السموم والهورمونات الزائدة ومنها هورمون 
الاندروجين الذي د نشدت ظهور البثور. أن اؤراق الهندباء مليئة بالفيتامينات والمعادن التي 
يحافظ الكثير منها على صحة البشرة. يمكنك تناول الأوراقر الخضراء الطازجة في 
السلطات. أو بإمكانك سلقها قليلاً. أما الجذر الذي عادةٌ ما يُجِمُفْ ويقطّع ويحمّص. فهو 
مضاد معتدل للالتهاب. 
قنعة للبشرة 
تساعد اماه الفاكهة على التخلص من الكميات الزائدة من الكيراتين 
ومن الخلايا الميتة التي عادة ما تسد المسام. فهده الاحماض لها وظيفة شبيهة 
بوصفات حمض السليسيئليك من دون ان تكون لها آثارها الجانبية. يقترح خبير 
الاعشاب ساني مافور. احد مؤلفي كتاب «الاولاد والاعشاب والصحة». وضع 
الفاكهة كالعنب والفراولة وقشور الاناناس في الخلاط ثم وضع المزيج على الوجه 
كح ود لخر الى حويد ر 0 قيقة ثم شطفه. كما يمكنك البحث عن منتجات 
البشرة الطبيعية التي تحتوي على أحماض الفاكهة. 
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غسول او معجون مضاد للبكتيريا 

تستخدم الوصفتان التاليتان الخصائص المضادة للبكتبريا الموجودة في هاتين 
العشبتين اللتين تحتويان على حمض البريرين. 

لصنع الفسول: 

2 ملعقتان صغيرتان من جذر العنب الجبلي 798065000ع 056201 أو جنر الحوذان 
المر أهعودءعلاو0ع الشعنت والمقطع 

2 كوبان من الماء 

اغلٍ المكوّنات مدة عشر إلى خمسة عشر دقيقة ثم صف المزيج ودعه يبرد. 
استخدمه لفسل الوجه أو بلل قطعة قماش نظيفة به واستخدمها ككئّادة. 

لصنع المعجون: 

1 ملعقة صفيرة من مسحوق جدر المنب الجيلي أو جذر الحوذان المر لهعكدء010ع 
بضع قطرات من الماء 

5 قطرات من زيت الخزامى 7611067ه1 

امزج المكونات وضع المزيج على البثور ودعه يجف. ثم اغسله. 

تحذير: يترك جذر العنب الجبلي 65006م72ع روع026 يقفا على الاقمشة 


الجرعة العادية. :3 إلى 4 أكواب من الشاي يوميا (ضع ملعقتي شاي من الجذر المجفف 
والمقطع في كوب من الماء على نار هادئة لمدة عشرين دفيقة أو انقع ملعقتي شاي من 
الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة)! اواقاول قرضين تحتونان علن 
400 إلى 500 مليغرام من الهندباء ثلاث مرات يوميا ؛ أو ملعقة شاي الى ملعقتين من 
المستخلص السائل ثلاث مرات يوميا. 


الأذريون (كتلمداء045) وانلسعله ) فاسلمعلة) 
0 هذه العشبة علاجا تقليديا للعديد من مشاكل البشرة. فبّتلاتها البرتقالية 
دة للبكتيريا وللالتهاب مما يعين على معالجة عوارضص حب الشياب. اصنع . شاي 
0 عبر بقع ملعقة شاي من الأزهار المحمدة في كوب من الماء الساخن مده تراوح 
بين خمس وعشر دقائق. ثم صَفٌ المزيج واتركه ليبرد. بعد ذلك. ضّعّْه على الوجه بواسطة 
قطنة أو قطعة قماش نظيفة 
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قلفل الراهب, شحرة ١‏ لعفة تاك هه 11) عرع الا 

اذا كان سين ظهون عن القباب مشلما بالهوزموتات او تصاعا لقوارض فتوها 
قبل الطمث فبامكان هذه العشبة ان تفيدك. 

الجرعة العادية: أربعون قطرة من مستخلص العشبة السائل أو قرص من المستخلص 
المجفف صياح كل يوم. تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


جدر العنب الجبلى (دناهأتنو3 كتععطعء8) أ0مضرعمهع) دمعع:0 والحودان 
المر (كتقمعقهصف كتاكة20ز11) لمعقد010© 

هاتان العشبتان فعّالتان في معالجة حبٌ الشباب بطريقتين. الأولى. عبر تسهيل 
عملية الهضم وتمزيز نشاط الكبد الذي يساعد على إزالة السموم من الجسم. والثانية, 
عبر مكافحة البكتيريا بفضل مادة البربرين التي يحتوي كل من العشبيتين عليها. 

راجع فقرة «غسول أو معجون مضاد للبكتيرياء إذا رغبتَ في استخدام العشبتين 
كفسول للوجه. 

الجرعة العادية: اقصاها ست برشامات (كبسولات) تحتوي على خمسمائة الى 
ستماثة مليغرام من الأعشاب تفضا وبجرعات مقشهة: ا و عشر إلى عشرين قطرة من 
الصيفة ثلاث مرات وهنا . تحزير: لا تستخدمي العشبتين داحليا خلال فترة الحمل (لا 
ضرر من استخدامها خارجياً). 


البادو فج (هاتاناعع2 وأسوع نأ 112) علأتده :سمط 


نحتوي هذه العشبة المزهرة والميهجة على زيت الازولين الأساسي عل ءأنمة المضاد 
لليكتيريا ذي اللون الأزرق والمسمى تيمناً به . لاستخدام البابونج افَئم عسولا للوجة عجر نمع 
ملعقة طعام من الأزهار المجفقة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائق . صف المزيج 
وضعه على البشرة بواسطة قطنة او قطعة قماش نظيفة. يمكنك وضع الزيث الأساسي 
للعشبة على البثور أو البحث عن المنتجات التي تحتوي على البابونج أو الأزولين عمعأدادة . 


الورد .رمه هوه1) 


للورد عبير زكي وهي مطهر فعال ولطيف. ابحث عن ماء الورد المصنوع من زيت 
الورد الاساسي الطبيعي واملاً منه زجاجة مع بخاخ واغمض عينيك ورّش منها على 
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مستخلص بدر الليمون الهندي (الغريفون) 5660 انناعم2:) 

إن هذا العلاج القوي والمضاد للميكروبات فمَال في معالجة أي حالة تتعلق بمكافحة 
البكتيريا . اضف خمس قطرات من مستخلص بذر الليمون الهندي إلى نصف كوب من الماء 
واستخدمه كفسول للوجه. أو اضف خمس قطرات منه الى ربع كوب من الهماميلس 7101 
أعمقط ونصف كوب من خل التفاح واستخدمه كمنشط بعد غسلك للوجه. 


الصبار زوءء؟ ع410) 


يساعدك هلام (ا6ع) الصبار الملطف والمضاد للالتهاب على مداواة جميع أنوا 
م8 و و2 خصح اموا 
الجروح. اشتر الهلام الصافي فقطء واستخدمه موضعيًا عند الحاجة. 


ذأ المرتفعات 


ا ذا لم تكن معتادا على الوجود في الأماكن التي يتخطى ارتفاعها الثمائية الاف قدم. 
فممارسة التمارين الرياضية ضفي هذا العلو أو مجرد المشي في نزهة بسيطة فد 
يصيبك بداء المرتفعات. 
قد تتشابه عوارض داء المرتفعات مع عوارض الأنفلونزا أو الصٌداع الناتج عن شرب 
الكحول. فقد تشعر بالصداع وبالارّق وبالضعف وبفقدان الشهية وبالغثيان وبالتعب في 
جميع أعضاء جسمك. وحين تبدل مجهوداً كبيراً ستماني من صعوبة في التنفس. اذا 
حلم ' بالصداع فسيكون الصداع مركزا ه في الجزء الأمامي من الراس وسيزداد سوءا 
حماها وعند الاستلقاء. كما ستزيد ممارسة الرياضة من الشعور بالألم. 
من أسوا عوارض داء المرتفعات عدم القدرة على النوم بالرغم من الشعور بالتعب 
الشديد . فتٌصاب اليدان والرّجلان والأنسجة المحيطة بالعينين بالتورّم؛ وضي بعض الحالات 
الصعبة يُسبّب الدوار الفثيان والقيء. 
ما الذي يُسيُبٍ داء المرتفعات؟ ينخفض مستوى الأوكسيجين كلما ازداد الارتفاع, 
فيؤثر هذا الانخفاض في العضلات والقلب والرئتين والجهاز العصبي. ويزيد الارتفاع 
السريع من احتمال الاصابة بالعوارض المذكورة ومن صعوبتها ومدّتها . للأسف العيدندء 
لا يستطيع احد التنبؤٌ باحتمال إاصابتك بداء المرتفعات. كما أن رشاقتك الجسدية لا تَحد 
من خطر إصابتك بالمرض. 


داء المرتفعات > 73 


00 إلى الخطر ينبغي أخذها على محمّل الجد 
تشير الأعراض التألية إلى تجمّع السائل في الدماغ (الودّمة الدماغية) 

0 ين (الودّمة الرئوية) بسبب الارتفاع. وان هاتين الحالتين خطيرتان أو 
لريما قاتلتان. اذا ظهرت عليك أو على أحد مرافقيك العوارض التالية فاتصل 
فور بالطبيب وَاسَعٌ إلى النزول إلى مكان أقل ارتفاعاً في الحال. 

» فقدان التناسق أو المشية المتعثرة. 

» صداع أليم لا يزول حتى بعد تثاول مسكنات الآلم. 

*» حالة شديدة من الغثيان والضيء. 

فقدان القدرة على إصدار الاحكام؛ الحيرة. 

* صعوبة في التنفس حتى عند عدم بذل أي مجهود. 

إصدار صوت كالسعال او الفرغرة عند التنفس. 

© سعال هادة بيضاء او زهرية اللون كالرغوة: 


ولكنء إليك الأخبار السارة! فهذه الموارض تخف حدتها بعد يوم الى خمسة ايام 
فيما يبدا الجسد بالتأقلم مع الوضع الراهن. وبالرغم من أن داء المرتفعات يسبب الازعاج 
للمصابين به. الا انه عادة غير خطير. لتحنب الاصابة بداء المرتفعات ارتفع ببط». ودع 
جسمك يعتاد ويتاقلم بالارتياح ليوم واحد بعد الارتفاع إلى علو خمسة الاف إلى سبعة 
الاق قدم؛ قبل الانتقال إلى علرٌ اكبر إذا أصبت بالصداع أو بالغثيان أو بالدوار, أو تعطلت 
بعض العمليات الذهنية لديك. فلا ترتفع إلى علو أكبر حتى تختفي هذه العوارض. 
** اشرب الكثير من الماء: يخسر الجسم السوائل ضي المرتفعات العالية والجافة؛ وخصوصاً 
عند ممارسة الرياضة. وبالرغم من ان الحفاظ على السوائل لا يمنع التعرض لداء 
المرتفعات. إلا انه يساعدك على تقادي الإصابة بالصداع الذي يُسبّبه فقدانهما. 
تجئب الكحول فهي تزيد من التبول وفقدان السوائل. كما أن تناول كميات كبيرة من 
الكحول يّحد من القدرة على التنفس ويُقلل من مستوى الأوكسجين في الدم. 
* لا تتناول الأقراص التي تساعد على النّوم. 
وقد أجريت أبحاث على بعض الأعشاب من حيث قدرتها على تفادي داء المرتفعات 
أو معالجته وبناء على النتائج يوصي معظم خبراء الأعشاب بالبدء بتناول الأعشاب قبل 
يوم الى ثلاثة ايام من الانطلاق. 


4 * اكتشف خياراتكالملاجية 


مسكنات د الألم 


الامسفرد ين «2لءأمكة, الأسنيةا فينو قن معام170نمقاعء3. الايبوبروفين 2ع2016مناطلء 
والنابرو كيت «6. وظيفتها التخفيف من الصداع الذي يصاحب داء المرتفعات 
(أجريت الابحاث على فدرة الاسترين فقط على الوفاية من هذا الصداع فحسب). اثار 
الأسبيرين الجاتبية: الحاروقة (الحرقة). عسر الهضم.: التلكّك المعوي. الفثيان الخفيف أو 
القيء. اثار الأسيتامينوفين الجانبية: يودي الاستهلاك المزمن أو استهلاك جرعات كبيرة 
منه إلى الاضرار بالكبد والكلى. اثار الذابروكسين والإيبيوبروفين الجانبية: يؤدي الاستهلاك 
المستمر إلى الإضرار بالغشاء البطاني للمعدة. وقد يؤدي استهلاكها بجرعات كبيرة وعلى 
المدى الطويل إلى الآضرار بالكبد والكلى. 


عقاقير اخرى 

أسيتازولاميد (دنة[هقاءءق .1013:0). وظيفنها الوقاية من داء المرتفعات اذا تم 
تناولها قبل التسلق او الشفاء من داء المرتفعات عند الإصابة به. الآثار الجاشية: ازدياد 
التبوّل. الدوار. الإحساس بوخز أو خدر في الأصابع والشفتين؛ تلبّك معويء زيغ في 
البصرء عدم الإحساس بطعم المشروبات الفازية. 

ديكساميتازون ع8850826ا52مة<ع10آ ([10:091: ع00«ء12 , ع10253500): وظيفتها معالجة 
داء المرتفعات. أثارها الجانبية: حب الشباب. الغثيان» القيء؛ الصداع. الأرّق. الابتهاج, 
الدوار. ازدياد الشهية على الطعام. 


العلاجاتالعشبية 
الجنكة (عطمالط مع !دأ ) موعلما) 


0 هذه العشبة الدورة الدموية الدماغية وشدرتها غلى تحمل انخفاض مستوى 
الأوكسجين في الدم. وتمنع توزم الدماغ الناتج عن التعرّض لأزمة اودضفاكة وتخطل كدوك 
السّموم التي تَعرّف بالجذور الخرة. جريت أبحاث حول فعالية الجنكة في الوقاية من داء 
المرتفعات. . قفي إحدى الدراسات: أعطى الباحثون 44 شخصا كادوا منطلقين في رحلة الى 
الهيمالايا 80 مليفراماً من مستخلّص الجنكة أو علاجاً إرضائياً (حبة دواء كاذبة) مرتين 


يوميا ولعدة أيام قبل بدء الرحلة . لم يشعر أي من الأشخاص الذين تناولوا الجنكة بالصداع 
أو بالفثيان او بالتعمب كما قلت إصابتهم بمشاكل في الجهاز التنفسي وفي الحفاظ على 
حرارة أيديهم وارجلهم بعد افر طن للبرد . الجرعة العادية: 3 برشامات (كبسولات) تحتوي 
على 40 إلى 50 مليغراماً من المستخلّص المعياري يوميا . ٠‏ تحذير: :ان الحساسية نادرة الا انها 
محتملة فبعض الأشخاص قد يصابون بمشاكل معوية أو بالصداع. وينصح الخبراء عدم 
تناول الأسبيرين او مسيلات الدم بالتزامن مع تناول الجنكة. 


فطر الرايشي بي ملاع نامعل مسة»)) أطواع؟ه 


0 هذا العلاج الصيني التقليدي من توفر الأوكسجين في الدم. يشير الدكتور 
جايمس ديوك خبير العشاب المعروف ومؤلف كتاب «الصيدلية الخضراءء 660 186 
213130 وتاعشات الدكتور. ديوك الاساسية» ومع 1قنامءةة8 5'ع1ن12 .12 إلى وجود 
دراسة أجريت على متسلقين صينيين تناولوا فطر الرايشي وتسلقوا إلى علو يفوق ال 15 
الف قدم لمدة جاورا ايام في التيبت بدون ظهور اران :ذاء المرتففات وقد وحدت 
الدراسة ان الرايشي تحد من داء المرتفعات. 

الجرعة العادية: : اقصاها خمس برشامات دحتوي 
على 420 مليفراما من الرايشي يوميا؛ ؛ أو ملعقتا شاي 
من الصبغة 3 مرات يوميا أو جرعة اقصاها 3 اأقراص 

تحتوي على الف ميليفرام من الرايشي توخذ مرة إلى 
3 مرات نوها : . وتوصي إحدى الدراسات المسافرين 
إلى اماكن مرتفعة جدًا بتناول قطر الرايشي طوال 
رحلتهم وحتى بعد عودتهم بايام. 





١‏ لجنسنغ (ع 7اعكعطاأع ازهدة8) ول 


اظهرت عشبة الجنسنغ انها تمزز وظائف الجهاز التفضي ومستوى الأوكسجين ضي 
الدم. فهي تساعد مرضى الربو أو التهاب القصبتَيْن على تحمل العلو : كا أنه تساعد 
على الوقاية من عوارض دوار المرتفعات. الجرعة العادية: : أقصاها اربع برشامات تحتوي 
على 500 إلى 000 مليغرام وفيا : ؛ أو مائة مليغرام من المنتجات المعيارية تؤخذ مرة د أو 
مبرتين وا شارل احد هذه العلاجات طللما ان العوارض مستمرة. تحذير: لا تتناول 
جنسنغ (50928م81 «28308) إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم أو إذا كنت حاملاً. لا 
تتناول الجنسنغ مع الكافيين ومضادات الاكتئاب المضادة لد 1180 أو مسيلات الدم. 
كالوارفارين «اأموعةكالا (5ذل2هدون00)). ويوصى العديد من الخيراء بالتوئقف عن تناول 
الجنسنغ مدة أسبوع واحد بعد تناولها لثلاثة اسابيع. 


6 * اكتشف خياراتك المالاجية 


١‏ لجنسنع السيبر. بي (كتاكمء ص5 دناعع0ع0 عا ناعا1) عمععدته) موأععطزك 


أظهرت الدراسات التي أجريت في الصين قدرة هذه العشبة على الوقاية من داء 
المرتفعات. فالجنسنغ السيبري عشبة منشطة معروفة؛ وهي تعزز الصحة العامة إذا تم 
تناولها على المدى الطويل. إذا كنت تزور الجبال بشكل مستمر. فيمكنك تناول العشبة من 
ستة الى ثمانية اسابيع يتبعها استراحة لأسبوع او أسبوعين .اذا اردت تفادي داء المرتفعات 
في رحلة معينة. فعليك تناول العشبة قبل يوم أو يومين من الانطلاق. وفقاً لاحدى 
الدراسات. الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 0 إلى 500 مليغرام 
يومياً؛ أو عشرين قطرة كحدّ أقصى من صبغة الجنستغ مرةٌ الى ثلاث مرات يومياً. 


الزنجبيل (عاهدك 018 ععطتومذ2) عععد© 


بيت قد, رة هذا التابل على معالجة الفثيان . فهو مفيد في التداوي من الغثيان الذي 
تمسديية داع أدر تفعات أو القيادة في الطرقات الجبلية الملتوية. يمكنك تناوؤل الزنجبيل 
كيفما شئت: كشايء أو صبغة. أو برشامات. أو بشكليه الطازج والمجفّف. معظم أنواع 
الشراب المصنوع من الزنجبيل لا يحتوي على الزنجبيل الطبيعي, بل على نكهته فقط. 
الجرعة العادية: أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 الى 600 مليغرام توما أو 
نصف ملعقة شاي إلى ملعقة شاي كاملة من الجذر المطحون يوميا. أو عشر إلى عشرين 
فظرة من الضبعة عذابة بالماء يُومِيا كلما دعت الحاجة ؛ تحدين: لا تناول الزتحبيل اذا كنت 
تعاني من مرض المرارة. 


سّ 
سَ ؛ المسَماة بالذبحة الصدرية احيانا .هي الآلم الذي تشعر يه عندما لا يبحصل 


الذبحة قلبك على كمية كافية من الأوكسجين؛ فتشعر بثقّل أو ضغط في وسط 
صدرك. يتحول الألم احيانا الى ذراعك اليسرى وحلقك او فكك. 

قد مُسبّب ممارسة الرياضة: أو تناول وجبة ثقيلة, أو الشعور بالم عاطفي. او الاجهاد, 
الذبحة ولكن الحالة التي تسمح بحدوثها هي ضيق الشرايين التاجية التي تحمل الدم 
الغني بالأوكسجين إلى القلب. 

ما الدي يودي إلى ضيق هذه الشراييسن؟ د تتراكم كُثَّل صغيرة من ال مواد المحتوية على 
الكولسترول والتي تسم باللُوَيَحات حول جدران الشريان. تماما كما تتراكم الأوساخ 
داخل انبوب تصريف الحوّض في مطبخك. 


الذبحة + 77 


ان ارتفاع مستوى لحرا رول في الدم هو اح مسبّبات اللوؤيحات, ولكثئه ليس 
المسبّب الوحيد . قفي البداية. تتعرض البطانة الداخلية للشريان (أو البطانة الوعائية 
الفارشة) الى اذى مما يساعد على 0 اللويحات. 
ما الذي يُسبب هذا الأذى؟ لم يحدّد العلماء منبباً معينا يُثبت التسبّب بالأذى: ولكن 
التدخين هو سبب شائع؛ كما أن التقدم في السن وما يصحبه من عمليات كيميائية 
طبيعية سبب آخر له. 
ويعتقد البعض أن نقص الفيتامين ب 6: 86 يلعب دورا في التعرّض للذبحة. كما أن 
ثلاثة مكملات عليك الاحتفاظ بها 
إن الاشخاص الذين تنقص انظمتهم الغذائية بعضٍ المغذيات الضرورية هم اكثر 
عرضة للاصابة نافترا كك القلب. يمكنك استشارة أخصائي التغدية حول اضافة 
مجموعة واسعة من الفيتامينات الى نظامك الفذائي. وإليك ثلاثة مغذيات 
تساعدك عند تخطي الإصابة بالذبحة: 
4 البرومالين نه أ 01 : : يستخرج البرومالين من انزيمات معينة متوفرة في 
الانانان' وله خصائص مضادة للالتهاب. كما انه يمنع الصفائح من التكتل. وقد 
ثبتت الدراسات قدرته على تدمير تكثّلات اللويحعات ضي الشرايين والستخفيف 
7 ن الذبحة. الجرعة العادية: 250 إلى 500 مليغرام ثلاث مرات, يوميا قبل تناول 
الطعام. تحذير: :قد يُسبب البرومالين التلبّك المعوي أحياناً تمامأ كما يفعل تناول 
الكثير من الاناتاس الطازج. 
© عساذومه1..)0: لهذا الحمض الاميني علاقة بإنتاج الطاقة في الخلايا. وهو 
يزيف من قدرة عضلة القلت على استخدام الاوكسيجين: كما أنه يخفض من 
مستوى الكوليسترول. وقد اثبتت الدراسات العيادية فعالية ممارسة الرياضة 
في تحسين نتيجة التخطيط الكهريائي للقلب لدى مرضى الذبحة الذين تتاولوا 
©نانة سآ . الجرعة العادية. 750 إلى 1500 مليفرام يومياً مقسَّمة الى عدة 


جرعات. 


*» الانزيم المساعد 010 عم رتصعه0) : تقوم هذه المادة المضابهة للفيتامين 
بإبداع الطافة في الخلايا تماماً كال عهذائه:2)-.1. فقد أثبتت ت احدى الدراسات 
المصغرة ان نوبات الالم الصدري الذي يصيب المرضى الذين يعانون من الذبحة 
بشكل دائم قد انخفضت الى ما دون النصف وازدادت المدة الزمنية التي كان 
بإمكانهم تمضيتها على الة المشي فبل الإصابة بالديحة دف قيقة كاملة. الجرعة 
الحادية: 150 مليقرانا نهنا مقسمة الى عدة جرعات. 


78 © اكتشض خياراتك المللاا جية 


ضعف الجهاز المناعي والتعرض لإصابة بدنية. 0 للبكتيريا أو للفيروسات. أو تلكيميائيات 
والإدمان على المخدّرات ونقص النظام الغذائي 5 تبر أسبابا أخرى للاصابة بالذبحة. كما 
أن هناك بعض المكونات الكيميائية التي تُسبب تكثل الصفائح الدموية. مما يؤدي إلى 
ظهور اللويحات. 


إن الذبحة الصدرية مشكلة خطيرة يجب عدم تجاهلها. فهي فد تؤدي إلى التعرّض 
لنوبة قلبية. فاذا بدأتَ تشعر بعوارض مشابهة لعوارض الذبحة وبشكل متكرّر. فذلك قد 
يودي ا إلى ازدياد الحال سوءًا والتعرض للثوبة القلبية. إذا شعرت بألم غريب في صدرك 
فا منشر طلبييلك فور : 

ل لكون الذبعة فرضا خطيرا فليك الاستمرار بزيارة طبيبك بانتظام. إذا كنت 
تتناول عقاقير للتداوي من الذبحة فاستشر خبيراً مختصًا بالأعشاب . فقد تتفاعل 
العقاقير والأعشاب بشكل خطير . لا تتوقف عن تناول العقاقير الطبية من دون استشارة 
الطبيب. 


تُركز الأعشاب الطبية على الوقاية من الإصابة بالذبحة. وعند إصابتك بها تناول 
عقار النايتروجليسيرين 8ععلااع010208 الذي يصفة لك الطبيب. 2 الأعشاب من 
مستوى الكولسترول في الدم وتساعد على الوقاية من الجروح التي تصيب الشرايين أو 
معالجتها. كما تساعد على الوقاية من تكون اللوَيّحات وتحد من عكعمينا أو تُوسع حجم 
الشرايين أو تُقلصها. كما تقوي الأعشاب القلب وخصوصا الأعشاب التي تُعرْز الطاقة 
الأيضية الموجودة فيه. 


العلاج بالعقاقير 
النيترينات 5ع1022]6/] 


النيتروغليسيرين ملءءععلزاع211:0 الذي يتم وضعه تحت اللسان (اقراص أو بخاخ)., 
ايزوربيد داينيتريت 1]6806ل[ل ع150:610 (ع)5010118 .11ل:ه؟1 .1(112)62)6-516)؛ ايزوربيد 
مونونيتريت !8/1020 ,15930 :1220 (ع)2هازم2020 ع150:5610)؛ مرهم النيتروغليسيرين 
(1/10010). وظيفتها تُخمف من الام الذبحة عبر ترخية العضلات الملساء الموجودة في 
الشرايين التاجية. اثارها الجانبية: الصداع. ارتفاع بسيط في ضغط الدم. 


مضادات البيتا 


برويرانولول (121ن100). ميتروبرولول [010:مم:©2 (2هؤ255:مم1). لابيتالول 


الذبحة ©# 7/9 


املماءطةا (عنهفمة»! عسرلمهده!8)؛ وعقاقير أخرى. وظيفتهه تُقلل من استهلاك القلب 
للأوكسجين عبر التخفيف من قوة انقباضه بالإاضافة الى التخفيض من ضغط الدم 
ودقات القلب. اثارها الجانبية: قصور القلب. وانخفاض دقات القلب بشكل كبير. وحدوث 
التشنجات وضيق المجاري الهوائية, وتخفيض مستوى الكوليسترول في الدم: مشاكل في 
الذاكرة والتركيزء والاكتثاب: والعجز الجنسي. وتفير في عادات النوم. والإرهاق. 


معترضات مسارات الكالسيوم 
نيفيديبين ع7أما0لع1]111 (دللعوعنه ادادلخ). ديلتيازم (عقنة11 «معدااما .نصع7 3,01 
لات ٠‏ فيراباميل [9101م62 (1(ام150 0 001 وعفاقيو 5-5 ى. وظيفتها 


مضع ترك الكالسيوم نحو الحلايا.؛ وتوسع الأوعية التاجية وكللن من حاجة القلب الى 
الأوكسجين. أثارها الجائبية: التور 7 وانخفاض ضغط الدم: والدوار. التورم. والصداع. 
وقصور الملب. وعدم انتظام دفاته. 


عقاقير اخرى 
اسبيرين 4501]17. وظليفته. يحد من خطر التعرّض لنوية قلبية عبر منع تكتل اللوّيحات. 
الثاره الجانبية: الحرقة (الحاروقة). عسر الهضم. الام المعدة. غثيان خفيف أو فيء. 


العلاجات العشبية 
الثوم (0لا )ةد دسناتالخ) واليصل (ومعءء .4) 

تُعتبر هاتان النبتتان دواءٌ نافما للقلب؛ فكلتاهما تحتويان على مواد تمنع تكتل 
اللويحات, وتشكل الجلطات الدموية. كما انهما تخفضان من مستوى الكولسترول والدهون 


الثلاثية وترفعان من مستوى الكولسترول النافع في الدم. اضف إلى , نظامك الفذائي 
اليومي فضا من الثوم أو نصف بصلة صغيرة اما نيئة أو مطلبوحة طنها قينا للسقافل 


على مكوناتها النافعة. يمكن إيجاد الثوم فقط في كيسولات. الجرعة العادية: برشامات 
(كبسولات) معيارية تحتوى على عشرة مليفرام من الاليسين #أنذاله. 


الجنكة (وطملئاط معاعدأ2) مععادت) 
اثبتت الكثير من الأبحاث العلمية أهمية الجنكة في الوقاية من الذبحة ومعالجة أمراض 


030 © اكتشف خياراتك الملا جِبة 


عضلة القلب. فالجنكة فضادة للتاكسن وتساعد على ابطال مفعول الجزيئات الضارة التي 
تُدعى بالجذور الخره :والتجنكة تمعز قدرة خلؤنا العلب وبريت من ضخ الدم إلى الأطراف. 
كما أن لها تأثير منشط في الأوعية الدموية. وهي تعزز صحتها العامة وتمنع اللويحات 

. كو الكل الجرعة العادية: برشامات تحتوى على 40 الى 80 مليفراما من الجنكة المعيارية 
التى تحتوي على نسبة 96 24 من الهيتروسايدز 86165051065 : 3 مرات وا 


تحدير: فد تحدث حاللات نادرة من التليّك المعوي. والصداع. والدوار. 


الزعرور (.2م5 5ناع8عه 2 )) 1132110111 


تُستخدم هذه الثّبتة الأوروبية في علاج امراض القلب من خلال توسيع الشرايين 
التاجية وزيادة ضخ الدم إلى القلب. وهي تعزز من عمليات إنتاج الطاقة في القلب. بما 
في ذلك حصوله على الأوكسجين والطافة الايضية تخد من الحمض اللبني )1380 
4 وهو من فضلات الاجهاد التى تسبب لاما في عضلة القلب. يساعد الرخرؤة3 
على تقوية جدران الشرايين. وهو مَضَاد للتاكسك والالتهاب. كما انه يخفف من مستوى 
الكولسترول. تستفوه أزهار الزعرور او أوراقه أو ثماره في صناعة المنتجات العشبية 
وهي خميفا مفيدة. الا أن الثمار أكثر فعالية من بافي الاأقسام. الجرعة ٍ العادية: كوب 
من الشاي ثلاث مرات يوميا (اغل ملعقة شاي صغيرة من الثمار المجففة أو انشّع ملعقة 
شاي من الأوراق والأزهار في كوب من الماء الساخن لمدة تتراوح بين عشر وخمسة 
عشر دقيقة) او تناول نصف ملعقة شاي الى ملعقة شاي كاملة من الصبفة 3 مرات 
يوميا: او قاول برشافات تحتوي على 0 الى 250 مليغراما من ماذة التروانكو ميا ديت 
62200115 اللمعيارية بنسبة 7 20 ثلاث مرات يوقا 


قوليوس (األلطهعادره] 5بمء1ه0)) كتعاه) 


تعمل نبتة القوليوس عبر إطلاق مركب يُسمَى 
65 يساعد على منع اللورّيحات من التكتل ويُرخي 
عضلات الشرايين ويحسّن عمل القلب. الجرعة 
الحادية: برشامات تحتوي على 50 مليغراماً من مادة 
1500 فورسكولين المعيارية بنسبة 4# 18 مرتين 
إلى ثلاث مرات يوميا. . تحذير: استخدم القوليوس 
بعناية إذا كنت تعاني من الكفاضن شفط الدم ار اذا 





كنت تتناول العقاقير المعالجة لضغط الدم. قد يضاعف القوليوس 201605 مفعول العقاقير 
المضادة للهيستامين. 


3 
خلة (ديهدذد؟ ذناعنا128) ه1ا10116 


تُوسّع هذه العشبة الشرايين التاجية :وقد كشفت دراسات علمية عديزة كماليتها في 
علاج الذبّحة. كما أنها تزيد من القدرة على ممارسة الرياضة وتنَظم نيضات:القلب لذى 
مرضى الذبحة. الجرعة الحادية: 250 إلى 300 مليغرام من مادة «نااءط؟ المعيارية بنسبة 
6 على شكل برشامات يوميا. تحذير: قد تسّبب الجرعات الكبيرة الغثيان وفقدان 
الشهية والدوار. فإذا شعرت بأي من هذه العوارض فقلل جرعتك. 


الزنحبيل (عافسءكله ععطزودات) مععدام) 


تساعد هذه المشبة العظرية على الحد من نوبات الديبحة عبر تخفيض مستوى 
الكولسترول في الدم؛ كما انها تمنع تكثل اللؤيحات. ويفضّل تناولها طازجة وعلى معدة 
فارغة. الجرعة العادية: شريحة يبلعخ قطرها 1١/4‏ بوصة (سنتمر واحد) من جذر الزنجبيل 
التوسط الحعةة او250 مللقرانا مق الجذر الحفف على شكل بركامات نوما تحزير: 
قد يُسبّب الزنجبيل التلبك المعوي وخصوصا إذا كانت الجرعة عالية. 


اقلق 


7 تسير بمفردك متجها نحو سيارتك في وقت متأخر من الليل بعد خروجك من 
انت اجتماع. فجأة تسمع وقع أقدام خلفك وصوتا يناديك: «انتظر!»: خالجتك مشاعر 
الخوف وبدا قلبك بالخفقان وراحتاك بالتعرّق وشعرتٌ بالغثيان . لاا يهم اكتشافك 
ان ذلك الشخص الغريب هو عامل المراب الذي كان يحاول انتشن اليك قفازك الدى 
سقط من جيب معطفك وأنت تمشي. فما زلتٌ تشعر بتأثير ما جرى وكأنه خطر هدد 
حياتك. 
ما شعرت به يُدعى ردة فعل الكر او المّر. وهي سلسلة من التغيّرات الجسدية 
القوية التي تحدث كردة فعل تجاه خطر تواجهه. يرسل جهازك العصبي اشارة لفددك 
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إذا كنت تتناول العقاقير المضادة للقلق فاقرا ما يلي: 

اذا كنت تتناول عقافير مضادة للقلق او للاكتئاب فلا تحاول تطبيب نفسك 
بالاعشاب؛ فقد تعاني من آثار جانبية سلبية كالاسترخاء المفرط الناتج عن 
بعض التفاعلات التي تحصل بين الاعشاب والعقاقير الطبية. ولا تُقرّر التوقف 
عن استخدام العقاقير المضادة للقلق دون الرجوع إلى الطبيب إذا كنت تتناولها 
على المدى الطويل, ذلك سيشكل خطراً كبيرا عليك. اذا كنت تستخدم العقاقير 
المضادة للقلق حالياً ورغبت في التداوي بالاعشاب أو الجمع بين العلاج العشبي 
والعلاج بالعقافير فعليك استشارة طبيبك المختص. 


الكظرية لإعداد عسكك لعزب أو المواجهة . في اقل من ثانية تطرأ على الجسم سلسلة 
من الأحداث البيولوجية التى تو ثر في كل عضو من اعضاء جسمك. 

عند التعرض لأحداث تثير القلق. يفرز الجسم كميات كبيرة من هورمونات الإجهاد 
بما فيها الابينفرين 226م©5أمن سرامم 0ة) في مجرى الدم؛ مما يودي الى ازدياد 
خفقان القلب. ينقل الجسم الدمّ من بشرتك وأعضائك الداخلية الى عضلاتك ودماغك. 
ثم يرتفع مستوى السكر في الدم ويقل اإفراز العصارات الهظدمية بشكل كير ٠‏ بعد ذلك. 
كزداد سرعة الحمين والتفرق. اها الثاية من هذه التغيرات: فهي تمكينك من أداء اللجهود 
الجسدي الذي قد تحتاج إلى بذله للدفاع عن نفسك إذا هوجمت او للهرب من كل :ها 
يسيب لك القلق. 

إن مشكلة ردة الفعل البيولوجية هذه هي انها تحصل حتى عندما لا يحتاج مصدر 
القلق منك أن تتخذ أي خطوة جسيمة. أي حين يدعوك المدير إلى مكتبه أو تعلمك 
مصلحة الضرائب انك ستخضع للمراقبة؛ فهذه الأحداث الموجزة والقصيرة تحمّز ردة 
فعل اجهادية. 

قد ترتبط ردة الفعل هذه بمحفّزات معيّنة (تدعى الرُهاب أحيانا) كالركوب على متن 
طائرة أو القيادة فوق جسر أو الوقوف على حافة منحدر جبلي. ويمكن أن تكون مزمنة 
معممة لا يسببها سبب معين. فيعض الأشخاص يعانون من القلق طوال الوقت فاجهزتهم 
المصبية وعُددهم الكظرية مفرطة النشاط فتتفاعل بشكل غير مناسب مع جميع انواع 
المحفزات البيئية. 

عندما يتكرر هذا النوع من القلق أو يصبح مزمناً يحدث الإجهاد الكظري فتشعر 
ايعان سمب اندر جا عاجوا ور اناف ا ار سن شويع ارجا 


القلق © 03 


طرق اخرى للتخفيف من وطاة المخاوف 
تساعدك الاستراتيجيات التالية على الحد من القلق. 
تفادٌ المنبّهات: تزيد المحفزات الشائعة من الشعور بالقلق عبر تفعيل الغدد 
الغطرية. وعدن انميكهواء هذة المتشسطات باإنتظام تساهم في إجهاد الغدد 
الكظرية. تشمل المنبهات الكافيين والاعشاب التي تحتوي على الكافيين 
كال 31322ناع و ال ؛نام 3اه>1. أما ال وعلعطامة (مضسط هقصس)ء 5 عشبة منبهة 
أخرى تزيد من الشعور بالقلق. 
حسّن نظامك الغذائي: يُسبّب النقص فى فيتامينات ومعادن محددة. القلق. منها 
فيتامينات الفئة (ب) و © (ج) وه ( :1) والكالسيوم. والماغنيزيوم. والفوسفور. 
والبوتاسيوم. والسيلينيو “و الأحفامن الدهنية الاساسية اوميقا 3 وأوميفا6: 
يؤدي الإجهاد الذي يُسبّبه القلق المزمن إلى زيادة احتياجك لهذه المغذيات. لذا؛ 
من الافضل لك استشارة أخصائي التكذية للتحمق فين :واجود التشمن: سوه 
إذا كان نظامك الغذائي ضفيفا: 
« مارس الرياضة: إن ممارسة الرياضة هي أفضل طريقة 3 للتحكم بالقلق. فهي 
تُحمّْز الدماغ إلى إنتاج المواد الكيميائية المهدّئة الخاصة به. نظراً لآن الشعور 
بالقلق يُعد الجسم لبذل المجهود الجسديء تساعدك الرياضة على تصريف 
الهورمونات الناتجة عن الضغط النفسي بالشكل الأنسب. كل نشاط جسدي 
فعال. ولكن تمارين الايروبيك . كالمشي الخفيف والركض وركوب الدراجة - / 
اي نشاط يزيد من دقات القلب لمدة زمنية ثابتة لها فوائد اضافية 
اذا كنت ت تشعر بالقلق المزمن مؤخرا ولم تجد تفسيرا لذلك. أو اذا شعرت باعراض 
جسدية جديدة أو اتناولت دواء 000 من الضروري استشارة طبيبك بهذا الشان . فالملق 
له جدور جسدية 3 بيوكيميائية احيانا: 
أما بالنسبة للرُهاب والخوف غير العقلاني فهنالك علاجات نفسية كالتنويم 
المفناطيسي لعلاج هذه الحالات. اختر معالجا خبيراً لمساعدتك على حل المشكلة. 


كيفية استخدام اللاعشاب لمعالجة القلق 

هنالك الكثير من الثياتات التي تحخفف من الشعور بالقلق وهدا الفصل يعدد هذمه 
النباتات من الطفها الى اقواها تاثيرا. . من الأفضل لك ان تجرب هده الأعشاب شيل 
التعرض لمصدر فلق مفاجئ كي تتمكن من اختبار ردة فعل جسمك. وتحديد الكمية 
المناسبة من المنتج ومعرقة اثاره الجانبية 
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ان الحساسية تجاه هذه الأعشاب تتفاوت بين شخص واخر. فبعض الأشخاص يشعر 
بالارتياح نقد تناول كوب من شاي البابونج. وبعضهم يحناج إلى جرعات أكبر من عشية 
أكثر فعالية . وبالرغم من أن النوم على متن الطائرة لا يُشكل أي مشكلة, الا أن نومك في 
اثناء حضور اجتماع مهم مشكلة كبيرة. 

نذاء عليك البدء بتناول جرعات صغيرة ثم الانتباه إلى ردة فعل جسمك. يمكنك أن 
هس ٠‏ . و 
تكرر الجرعات كل ساعتين اذا لزم الآمر . اما اذا كنت تتناول البرشامات فاتبع التعليمات 
المدكورة 28 العلية وزد الو اذا احتجت لت ذلك. وا انك صاععت. ا 
أردت تناو نصف برشامة من العشبة للطحونة أو من مستخاص العشية. . فافع البرشامة 
وتخلص من نصف محتواها؛ ثم أعد جمع النصفين. 

تتماشى معظم الأعشاب المضادة للقلق بعضها مع بعض ويقوى كل منها من تاثير 
الآخر. لذا الااتقل من اول نلك الاعطناتي ولأكل م قرارة ره :ا كنت تخاو المقاشير 
المضادة للقلق فاقرا ما يلي» ص83. النى تشر تسرح مخاطر صاول العقاقير الطبية بالتزامن 
مع تناول الاعشاب. 

اذا كان القلق متكرراً أو مزمنا فينبغي أن تتناول الأعشاب يومياأ ولمدة زمنية معينة .اذا 
كنت تعانى من المَلق عند حدوث حدث معين فَمقَطُ: كركوب الطائرة أو القاء الملحاضرات. 
فتناول الأعشاب قبل ساعتين من صعودك الى الطاد كَرة او المنبر. 


العلاج بالعقاقير 
البنزوديازييس وعدامء7 86220018 

البرا ازولام «موامعهمماف دهةءا). كلورديازبوكسايد عل1<«مصطع2ة1لدملك (حمملط1آ)ء 
كلونازييام ساد (صتمتههل 1 ). ديازيبام , منةومع132ل (تاتاالهل/ا). وعقافير اخرى. 
وظيفتها ترقظ بمْتلشيات مميئة في الدماغ فتحفزها إلى افراز الكيميائيات المهدئة للملق. 
اثارها الجائبية:. الاسترخاء المفرط. الاضرار بالدذاكرة: التحمل والإدمان لدى استخدامها 
لأمَّد طويل. 


مضادات البينا 


بروبرانولول [010صة:م260 (1206:21). وظيفتها تمنع ظهور عوارض القلق القصير 
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الأمد. كازدياد خفقان القلب والتعرّق. أثارها الجاتبية: الاسترخاء المفرط: انخفاض معدل 
نبضات القلب, انخفاض ضغط الدم. 


مشطات السيروتونين ريويتاك (55115) عاهامنهء18 


فلوزيتين )110076 (ع286:022)؛ سيرترالين (اأمامة)؛ باروزيتين 035061186 ([ذكنة). 
فلوفوزامين 06ئامة0نا!! (<ملاناء]) وعقافير أخرى ى. وظيفتها تمنع تدني مستوى 
السيروتونين 565000018 فى الدم. وهي مادة كيميائية دماغية تتحكم بالمزاج ٠‏ اثارها 
الجائبية: الاهتياج: القلق, الأرّق. الارتعاش. الصداع. الفثيان: العجز الجنسي؛ ؛ ومن الأثار 
الجانبية الأقل شيوعا. السكون المتنافضص. 


مضادات الاكتئاب من فئة التريسيكليك عناءن1:1 
أميكرن ببتيلمن ع«ذانام ضانصسة (اأتواط اإمعاتطستل) ايميبرامين اه رن ارام 


دوكسيبين 7أمع<0ل (20نا51260 .مرأمةل8) وعقافير آأخر: ى. وغلبفتها: تَمِدّل النشاط الأيُضي 
للهورمونات والمواد الدماغية الكيميائية. لذارها الجاتبية: السكون. جفاف الحلقء؛ الامساك. 
انخقاضص ضغط الدم. 


عقاقير اخرى 
بسييرون 6115015026 (1881005021). وظيفته: يمنع تدنىي مستوى السيروتونين 562010018 
وهي مادة كيميائية يفرزها الدماغ تتحكم بالمزاج. اثاره الجاتبية: غير شائعة. 


العالاجات العشبية 
الشوفان (520178 22ع') 0815© 

إن حبوب الشوفان مهدئة ومغدية ومفيدة الاشحاصن الدين يشعرون بضعف أو توتر 
في أجهزتهم العصبية. اخثّر البذور الصفراء لصنع الشاي بدلا من الأجزاء النى تبدو 
كالمش المقطع, قاليدور تحتوي على مواد طبية. 
الجرعة العادية: كوب من الشاي كل ساعتين (إنقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من البذور في 
كوب من الماء الساحن مده عضر :دفار ثق)؛ أو تمن :ملفقة 6 إلى ثلاث ملاعق شاي من 
الصيفة كل ساعتين. او اتبع تعليمات المصنعين المذكورة على العلبة بالنسبة إلى تناول 
البرشامات. 
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البابونج (قاتاداءمم ملعف كاقم) علتسمسفطكة 


ما زال هذا العلاج التقليدي للقاق نافعا حتى اليوم فهو يهدّئْ وينشط الجهاز العصبي 
ويريح العضلات ويحخقف من الام المعدة التي تصاحب القلق. 

الجرعة العادية: كوب من الشاي كل ساعتين (إنقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأزهار 
المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائ ثق)؛ او ثمن 1/8 ملعقة الى ثلاث ملاعق 
شاي من الصبغة كل ساعتين او اتبع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة للبرشامات. 


الرْيْرَفون (ممه هذاك) مءلماء1 

مهد العشبة تأثير مهدئْ ومضاد للتشنج ٠‏ فهي ترخي 
5 العضلات: كما انها تعالج ارتفاع ضغط الدم خصوصا 
عند التعرّض للقلق أو الاجهاد. . ويعتبر الزدزّفون منشطا 
للجهاز القلبي الوعائي بشكل عام. لشاي الزيزفون طهعم 
لديد. الجرعة العادية: كوب من الشاي كل ساعتين (انقع 
ملعقة إلى ملعمقني شاي من الازهار المجففة في كوب من 
الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو ثُمْنّ ملعقة إلى ثلاث 
ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين؛ أو اتبع التعليمات الزِيّزفون 
المذكورة على العلبة بالنسبة إلى تناول الكبسولات (البرشامات). 





رَعْي الحمام (وتاهدء6ه مصغطع06) موجنلا 
تهدَئ هدم المشية ؛ الجهاز العصبي وتمالج الاكتئاب. ٠‏ وهي مفيدة للكبد اذا كان يعاني 


الجرعة العادية: كوب من الشاي كل ساعتين (انقع ملعقة إلى ملعقتّي شاي من العشبة 
المجثّفة في كوب من الماء اللبنا حي تزه ررد تّق)؛ أو ثُمْنّ ملعقة إلى ثلاثة ملاعق 
سشاى من الصبفة كل ساعتين؛ أو اتبع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة إلى تناول 
البرشامات. 


دئب الاسد (3503128>© 115 نا نوع رآ) 1ن :)010 
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نبضات القلب المصاحبة للقلق وخصوصا في الحالة القلبية المسماة بهبوط الصمّام 
الناجي 7012856م 3-0 1141 11. 
الجرعة العادية: كوب من الشاي كل ساعتين (انقع ملعقة الى ملعقتي شاي من 

الأعشاب المجففة ضي كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفاة ئق)؛ من ملعقة شاى إلى ثلاث 
ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين؛ او انيع التعليمات المذكورة على العلبة بالتسبة إلى 
تناؤل الكبسولات (البرشامات). تحذبر: لا تستخدم هذه العشبة مع عقاقير أخرى تعالج 
أمراض القلب من دون استشارة طبيب مختص؛ تجنبي اسنتهلاك العشبة خلال فترتي 
الحمل والرضاعة. 


الخزامى (1101138)ذناع30 010123هة؟هق.آ) ,ع2720آ 

للخزامى رائحة جميلة وفواحة ومهدئة ومبهجة . فهي تريح النفس من القلق والاكتئاب 
كما يمكنك اسستخدام زيت الحزامى الأساسي على اليشرة 3 أستنشاقه أو أضافته إلى 
مغطس ماوه دافئ . اضف عشر قطرات إلى 12 قطرة من الزيت إلى ماء المغصطلس. أو دق 
بكمية كافكية من الزيت النباتي (زيت اللوز. أو الزيتون, أو السمسم) واستخدمه كزيت 
للتدليك . تحزير: لا تستخد خدم الزيوت الأساسية داخليا. 


عشبة القلب او الأوفاريقون (10112 2ن ]ع2 للاناء “اعم 119) أعو/اا-5 مطول.)د 
يُسَْحْدَم الأوفازيقون للفالكة الأككات وهو عشية متشطة للضخة العامة والجهاز 
العصبي بكامله. لا تستخدم الأوفاريقون كشاي. فهذه العشبة تفقد قوتها عندما تجف. 
الجرعة العادية: تمن ملعقة الى ثلاث ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين؛ كبسولات 
تحتوي على 0 مليفرام من مادة الهايبيرسين 812,019 المعيارية بنسبة 0,346 ثلاث 
مرات يوميا. 


٠ 


جنجل (كناأنانا! كنا أناتتنن 11 ) 1105 

علاج قويٍ هديا لتهدئة النظام العصبي المركزي. يساعد على التخلص من الأرّق 
والصداع الذي يصيية التوثر. . يقترح بعض خيراء الأعشاب لحرت استخدام هذه العشبة 
عند الاصابة بالاكتئاب لأنها تزيد من هده المشافر سوءا . الجرعة الحادية: كوب من الشاي 
قبل النوم (انقّع ملعقة شاي من العشبة المجففة الكاملةٌ في كوب من الماء الساخن لمدة 
عر أو لخمسة عدر دفيعة)! أو ثُمَن ملعقة شاي إلى ثلاث ملاعق من الصبفة كل 
ساعتين. 


68 + اكتشفاخباراتكالعلاجية 


درقة (2ه740ععاد! مأعدتاعانهء5) دردءلاتعاك 


إن الدرّقة عشبة مفدية ومهدئة للجهاز العصبى بكامله. وهى مفيدة في معالجة 
جميع انواع القلق ويخاصة الملق المصاحب للتفييرات الهورمونية. كعوارض ما قبل الطمث 
أو انقطاع الطمث. الجرعة العادية: وي من الشاي كل ساعتين (انقع ملعقة ة إلى ملعقتي 
شاي من المشبة المجفُفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ ثَمْن ملعقة إلى 
ثلاث ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين. انَبِع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة 
إلى تناول البرشامات. ' 


كافا ‏ كاها (91ناء35)1طا72 عمزط) 9920غ129:3-1 

لهذه المشبة القادمة من جزر المحيط الهادئ 
الجنوبي أهمية في مكافحة القلق وفقا لما تشير اليه 
الأبحاث العلمية. فهي تحتوي على مادة الكافالاكتونز ظ 
1 التي تعمل غلن تعديل بعض متلقيات 
البنز ودياز يبئنس 5ع امع هلومع ومتلقيات دماغية 
أخرى بدلا من الارتباط بها. وهذه المتلعيات هي 
المتلقيات نفسها التى تجعل عقار فاليوم #نائلة؟ دمالا . 
تعمل الكافالاكتويز 220111 في الجهاز الطر في 
وهو الجر في الدماع الذي يوؤثر على كل اجزاء الجهاز 
العصبي الأخرى. ويُعتبّر مصدر المشاعر الأساسي. 

لا يسبب استهلاك ال ل أي ادمان كالعقافير الطبية الأخرى مع مرور الوقت . وقد 
اظهرت إحدى الدراسات التي أجريت على بعض النساء اللواتي اصيّن بانقطاع الطمث 
أن الكافا 13102 خفف من فلمهن ومن شعورهن بنوباتٍ الحرارة. كما خلصهن من الألم. 


والكافا 1302 لا يوثر على النشاط الذهني بالرغم من تاثيره المهدئ, كما أنه قد يعزز من 
القدرة الذهنية كالذاكرة. وذلك وفقاً لدراسة قارنت الكافا ‏ كافا 612 بعلاج إرضائي 
(قرص كاذب) ايقن : بالعقار المضاد للقلق الأوكسازييام 5-0. سجل المشاركون 
الذي تناولوا ال 1208 أداعٌ افضل من أداء المجموعة التي تناولت العلاج الإرضائي في 
عدة اختبارات لقوة الذاكرة وافضل بكثير من المجموعة التي تناولت الأوكسازيبام. لذا 
فال 988 خيار جيّد لعلاج القلق القصير الأمد . الجرعة العادية: اقصاها ست برشامات 
تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام يوميا ؛ أو ثمْن ملعقة إلى ثلاث ملاعق شاي من الصبغة 
كل ساعتين. تحدير: لا تستخدمي الأعشاب خلال فترتي الحمل والرضاعة. لا تستخدم 
العشبة مع الكحول. 
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الناردين (كذتلقصكء811ه مسدععلة؟) مماععلولا 

انها عشبة قوية مضادة للقلق. ومن مكوناتها الفعالة الفاليبوترياتسٍ 51760010105 
الذي يرتيط يمثلقيات البينزوديازيبين مامع 60200122 في يك وهو 1 يشيه عمل 
بعض العقافير. كالفاليوم . والعشبة مفيدة 5 للجهاز العصبي ولا تسيب الادمان. 

وقد أظهرت العديد من الدراسات قدرة الناردين على تحسين نوعية النوم وهي 
ترخي العضلات المخططة والملساء (كتلك الخاصة بالجهاز الهضمي وبالأوعية الدموية 
وبالرّحم). الجرعة العادية: 300 إلى 400 مليغرام من زيت الناردين الأساض ا 655 
في برشامات (كبسولات) توخد قبل بباعة فين البوع للمننا عد علي التوم) : أو ثمن ملعقة 
الى ثلاث ملاعق شاي من الصيفة كل ساعتين. نحذير: : يسبب الناردين زيادة في القلق 
والحركة لعدد قليل من الأشخاص, فإذا شعرت بدّلك فتوقف عن تناول العشبة فورا. 


زهرة الالام (18 :171021 قرو اكتودعد) زع ج10 ووزدقوظ 

تُستخدم هذه العشبة ضي علاج الأزق. وهي عشبة قوية مهدئة تفيد في ممالجة 
القلق الذي يحدث في فترة النهار احيانا .كما انها مصادة للتشئج. الجرعة العادية: كوب 
من الشاي كل ساعتين (انقع ملعقة إلى ملعقتّي شاي من العشبة في كوب من الماء الساخن 
لمدة عشر دقائق)؛ أو تمن ملعقة شاي إلى ثلاث ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين؛ 
أو اتّبع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة إلى تناول الكبسولات. تحذير: لا تستخدم 
العشبة مع العقافير المضادة للاكتئاب التي تحتوي على متيّطات (80 من دون اشراف 
طبيبك المختص. 


الجنسنغ السيبيري (5نا105 521 كناء70606ء طاأباعا؟1) ودععدأت) موتمعطن8 
تعالج هذه العشبة الغدد الكظرية المجهّدة. وهذا ما يميد الأشخاص الذين يعانون 
من الاجهاد المزمن. وهي احدى الأعشاب المنشطة الأولى ممأ يعنى أن لها عدوا ريا 
يعمل ببطء . لذاء قد تحتاج الى تناول العشبة لعدة اشهر قبل ملاحظة النتائع: ان جودة 
المنتجحات التجارية تختلف من نوع إلى 5 لذاء قم بشراء المنتج من مص معروف. 
لي العادية: اقصاها ؟ تع رضامت لسوت تحتوي على 400 الى 50 مليغرام 


الجنسنلغ (عمعكمةت) بنقسةط) ودعكمز) 
لهذه العشبة الصينية عدة اشكال وفوائد . لذاء قد تُصاب بالحيرة إذا لم تكن لديك 
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الحبرة الكافية فيها . إلا ان الجتسنغ السيبري عشبة ظعالة لمن يعاني من القلق المزمن او 
الطويل الأمد ٠‏ اذا أردت أن تعالج نفسك بالجنسغ فاستخدم العشبة المجففة او الجنسغ 
الأسيوي الأبيض. ٠‏ وهو الالطف. بدلا من الجدر المغلى على البخار المعروف بالجنسم 
الأحمر. الجرعة العادية: أقصاها أريع برشامات (كبسولات) تحتو ي على 500 إلى 600 
مليغرام من المنتجات المعيارية مرةٍ أو مرتين يوسا ٠‏ تحديو: قد يسيب الجنسغ زيادة في 
القلق لدى يعض الأشخاص ٠.‏ لذا ؛ تأكد من استشارة خبير الأعشاب عند تناوله. 


السوس (72طقاع هضنتط ت2ع:2!2)) ع1مغ1.1 

يُعتبّر السوس منشطأ كظرياء وله فوائد طبيّة عديدة. فهو يضاعف اإنتاج المواد 
الكيميائية التي تساعد على شفاء الجسم من القلق المزمن. 

الجرعة العادية: كوب إلى ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (اغل ملعقة إلى ملعقتّي شاي 
من الجذر المجمف في كوب من الماء لمدة عشر دقائً ثق)؛ أو تمن إلى نصف ملعقة شاي من 
الصبغة مرة الى ثلاث مرات يومياً. تحذير: يجد بعض الأشخاص السوس محفزا ومنشطا 
قويا . لذاء تفاد تناوله اذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم أو أي مرض من أمراض القلب 
والكبدء او كنت تتناول مدرًا ات البول أو العقاقير المصنوعة من الديجيتاليس :ذاهانوذل 
للتداوي من ازاك القلب, أو اذا كنت حافاة: 


تقاك مق اهلفوية في النيوصض من التزاكى شاه .نكن ولو لم كن شمر 
هل بالنعامن؟ 
إذا النقمة شفوزك بالتصت اها لدة تزيد على ثلاثين دقيقة, أو كنت 
تلافي صعوبة في صعود السلالم أو في شنح مرطبان؛ فققد تكون مصاباً بالتهاب المفاصل. 
يصيب هذا العرّض حوالي أربعين مليون أميركي من جميع الأعمار. 
إن التهاب المفاصل هو التهاب مفصل ما؛ وهذا ما يجعل من الحركة افر] ضهنا - . وقد 
يُسبّب الإحمرار أو التورم والحرارة أحياناً ٠.‏ وقد يصيب الالتهاب أىّ مفصل في الجسم. 
ولكنه يبدا بالأصابع والركبتَيّن والورك. 
هتالك أكثر من مائة نوع من التهاب المفاصلء وأكثرها شيوعاً هو الالتهاب العظمي 
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المفصلي دنااتطهه05460 والروماتيزم. قد يكون التهاب المفاصل احد عوارض الأمراض 
القابلة للمداواة كالالتهابات. ومرض ©62لآ لايم» ومرض رايترز (الذي يُدعى الالتهاب 
المفصلي التفاعلي). 

تكليان اغر اض الالتهاب العظمي المفصلي 05160371951415 على معظم الأمير كيين في 
سن الأربعين. وتزداد سوءا كلما تقدّموا في السن والالتهات العظمي المفصلي سببه أن 
المكوّنات البنيوية الحقيقية في المفاصل تتأكل. يحصل ذلك أحيانا عقب التعرّض لإصابة, 
وهو أكشر شيوعا لدى الأشخاص الذين شاركوا في مسابقات رياضية. 


للق نظرة الى داخل المفصل وهو نقطة التقاء عظمتّين او أكثر لقَهُم الألم الذي 

يسيّبه التهاب المفاصل. فالعظام لا تلامس بعضها بعضاً بل يفصل بينها فراغ صغير 

يسمى الفراغ الزليلي . الذي يملآه سائل يسمح بالحركة. ان هذا السائل موجود ضمن 

ماء زليليء وكل طرف من أطراف العظام مغطى بغضروف صغير يسمح بالحركة مع 
احتكاك أقل. 


فى حالة الالتهاب الروماتيزمي 115 طاكة 321010الاء!: يلتهب الغشاء الزليلي [20113ا5 
©6180 مما يودي إلى ظهور نسيج إضافي يودي الى تشوه واضح في المفاصل. وهذا 
الالتهاب هو مرض تلقائي يُسببه الجهاز المناعي الذي لا يؤدي وظيفته بشكل سليم. 
بخلاف باقي انواع الالتهاب المفصلي. يُسبَّب الالتهاب الروماتيزمي بعض الأعراض في 
بعض المفاصل وخصوصا الرسغين. 

وقد يؤثر هذا الالتهاب في القلب. والرثتّين: والدماغ أيضاً. وقد يؤدي التوتر أو 
الاجهاد العاطفي او الجسدى الى حدوث نوبة من الام الرومانيزم. 

اما بالنسبة إلى الأشخاص الذين يعانون من الالتهاب العظمي المفصلي قتتورّم 
المفاصل نفسها . وخاصة الأصابع ‏ ويتغيّر شكلهاء ولكنها لا تلتهب بشدّة؛ كما هو الحال 
بالنسبة إلى الروماتيزم المفصلي. بل تصبح باردة وصلبة. ويؤدي هذا النوع من الالتهاب 
إلى تاكل الغفضروف الذي يحيط باطراف العظام: فتنمو نتوءات عظمية صغيرة فوق سطح 
العظمة تبلغ الملفصل فتحد من حركته. 

ويبدو أن الالتهاب العظمي المفصلي وراثيء فإذا كانت عائلتك تشكو من هذا الالتهاب 
فعليك الحفاظ على وزنك للحّد من حدوث الالتهاب في الركبتين. 

كما أن التهاب الفقار القَّسَطي 5ئافل0801م5 عدندهااهث يوُثْر فى العامود الفقرى 

5 08 8 - 5 35 هه 

ويسبب الالم وتصلب الظهر. 
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كما يُصاحب بالالتهاب المفصلي التهابٌ معوي. ويمكن التحكم بالالتهاب المفصلي عبر 
التركير على التحكم بالالتهاب المعوى المصاحب له. 

ليس هنالك علاج معروف لالتهاب المفاصل. يصف الأطباء بعض العقافير للتخفيف 
من الام التهاب المفاصل ولتفادي المزيد من الضرر والتشؤه. اما بالنسية إلى الالتهات 
العظمي المأفصلي. ٠‏ ققد يوصف عقار الأسيتامينوفين م110 بيئما تستخدع 


مكمّلاتٍ للتخفيف من الام التهاب المفاصل 
يمكن للمغذيات التالية التخفيف من الام المفاصل والحفاظ على ليونتها: 

4 .شتافينات القنة بت 8+ اظهرك وراسة متسئرة تخسنا لدى مرضى الالتهاب 
المفصلي 8001015 عند تناولهم ل 6,4 مليغرام من َحَيْضن: القوليك يوميا وعشرين 
مايكروغراماً من فيتامينات ,,8 يوميا. قد يُحْمْف فيتامين ,8 (النياسين) الأوجاع 
ايضا. 

الفيتامين ج (©) ود (0): أظهرت الدراسات قدرة هذين الفيتامينيّن على معالجة 
الالتهاب العظمي المفصلي 051602:015: فالفيتامين ج (20) ضروري لصناعة 
الكولاجين: وهو مكوّن ضروري للمفاصل. فانت بحاجة إلى حوالي 200 مليغرام 
من الفيتامين ج (0©) وحوالي 500 وحدة من الفيتامين د ((1). 

*» الفيتامين ه (5): قد يساعدك هذا الفيتامين على تخفيف آلام الالتهاب 
المفصلي. الجرعة العادية: 400 إلى 600 وحدة (0ا1) تون : 

© البورون: توصي جمعية أمراض الروماتيزم بتناول 3 مليغرامات من البورون يومياً. 
ولا يعلم الاطباء كيفية عملهاء ولكن إمكانية التعرّض للروماتيزم تتضاعف لدى 
الاشخاص الذين يتناولون جرعة أقل من ملغرام واحد من البورون يومياً. 

«زه الكالسيوم: يُعتّبر هذا العنصر سَنروركا للعظام. فهو يحدّ من فقدان العظام الذي 
يسيبه تناوؤل الستيرويدات لفترة طويلة. الجرعة القاددة : 1000 مليغرام يوميا . 

© غلوكوسامين سالفايت 5011266 عصتدمهدوءتااع :يُشكل هذا المر ىْ المادة الاساسية 
للمفاصل؛ وقد حصل على اهتمام كبير بعد أن زعم العديد من الأشخاص أن له 
تاثيراً سحريا. فبالرغم من وجود بعض المشككين في قدرته الا أن المديد من 
الدراسات اثبتت ثبتت قدرة الغلوكوسامين على التخفيف من عوارض التهاب المفاصل. 
0 يُعتبر مسكنا للالم وستحتاج إلى انتظا ر أربعة إلى ثمانيةٍ أسابيع قبل رؤية 

تُج. الجرعة العادية: 500 إلى 1500 مليغرام يومياً. . تحذير: يُسبّبِ الغلوكوسامين 

فسن الك الهضمية الخفيفة ولا ينبغي لمرضى القلب أو السكري تناوله. 
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العقاقير المضادة للالتهاب في علاج الروماتيزم الممصلي . سوف تلاحظ أن هنالك بعص 
العقاقير المخففة للألم. المخففة للالتهاب ايضا. ولكن الأسيتامينوفين ليس منها. 


العلاج بالعقاقير 
مسكنات الأآلم 
الأسيتامينوفين مع م20 اللقاع20 و الأسيتامينوفين مع الكوديين و 
عرز لسن اتيس والأسبير ين «ناوكة. وظيفتهة تخمف من الألم وتساعد على الحدّ من 
الالام القوية . يخفف الأمسيرين من الألم والالتهاب ٠‏ اظار الاسيتامينوقين الجائبية: ل 
الاثارة. الحيرة. الاضرار بالكيد ٠‏ اظار الاسبيرين الجائبية: التقلص المعوي ٠‏ اثار الاسيتامينوفين 
4 

مع الكوديين الجانبية: التعنن: الضصمحفم:. النعاس» الامساك. تزيف المعدة: المرحة: الفئيان. 

القيء. طنين في الأذنين: زيادة احتمال التعرض للنزيف. 


مضادات الالتهاب من غير الستيرويدات 

اندوميتسين لأعتطاء00ل10 (ماعوله1)؛ ايبوبرفين نعانومناطذ زملومنال] للم ,مم أه184)؛ 
لاعة 212081 حمض ميفيناً ميك ( اع)1005): نأبروكسين 03820760 (ولا2105 813 بمداععم713 ), 
بيروكسيكام 1701م (1'010602). وظيفتها تمنع انتاج البروستاغلاندين 155ذ200أعقا05:م: 
وهي مواد كيميائية يُنتجها الجسم تَشْجّع الالتهاب. آثارها الجاتبية: الام معوية. عسر 
هضم. دوار. فرحة ونزيف في المعدة. غثيان. كوابيس. 


مشيطات السيكلو اوكسيجنيز عكهدءع2<ه0لءتن الفئة 2 (002-2): 

سيليكوكسيب الزمععلن» (زورعراعاءء). ر يفيكوكسيب ات رمععاعم روسرمللا). وظيفتها 
تخغخصف من الألم غير منع افراز البروستاغلاندين المقة للالتهاب. اثارها الجائبية:- الام 
معوية, عسر هشصم.» دوار: فرحة ونزيف في المعدة. غثيان, كوابيس. 


الساليسيالات غير الأسيتية دعافانزءنلد5 اماد اجاءعع هده 


ساليسيلات الماغنيزيوم الثلاثة 120لت1!ة15م] انا لقع 0ق 3]// (عأهد ]1 ,لهدمعر0111,'1)): 
ساليسيلات الكولين (0ةم8:1:0): ساليسيلات الماغنيزيوم (,81112 ذ'ضقهآ1 ,وذلأطوك8 
هة).: ساليسيلات (121581210آ ,14080-0516 ,«نالأه5)ء ساليسيلات الصوديوم 
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(11:8015). وظيفتهه تُخْمف الالتهاب والألم من دون التسبّب بالام في المعدة. اثارها 
الجاتبية: الانتفاخ. الارتباك. الصمّم, الفثيان؛ الدوار. الحرقة (الحاروقة). التلبّك المعوي, 
الطفح الجلدي. طنين في الأذنين. 


الستيرويدات القشرية كلنتممء)و0 0010© 

الكورتيزون 001015006 (ع]3اعءث ,ع001100): ديكساميتازون (200لدعع1 ,01لةء1] 
3502 1ع ةزع ل), هايد روكورتيزون ©02060:61508لاط (1ع0011): ميثيلبريد نيسولون ([846070 
501026 1دلعىم الإطااء21): بريدنيسولون 6021501086:م (ع100أع*1). بريدئيسون ,0:385006) 
0150م (ع12!2500). تريامسينولون 02(720108كقتها (4215100010). وظيفتها تخنف 
من الالتهاب. آثارها الجانبية: عند الاستعمال لمدة طويلة؛ قد تُسبّب اعتام عدسة العين 
(الماء الأزرق) ؛“#قهاةت: وارتفاع ضغط الدم: وازدياد الوزن وترقق الجلد. وضعف العظام. 
وازدياد الشهية. وارتقاع مستوى السكر في الدم: وعسور الفطيم. والأرّق وتغيّر المزاج, 
والحركة المفرطة. وازدياد حالة الالتهاب المفصلي سوءا. والتعرض للالتهاب. 


عقاقير اخرى 

ميثوتركسيت عئة6]00501 (©12211لا181:6). وظيفته: ينيط الجهاز المناعى لإبطاء 
تقدم الالتهاب الروماتيزمي. اثاره الجانبية: السعال. الإسهال. تساقط الشعر. فقدان 
الشهية. النزيف. الكدمات. 

المداوة يالذهب أو بأملاحه نزمهمءطا0دل:<ء (0120060ا4). وظيفتها تُعدّل عمل الجهاز 
المناعي لإبطاء تقدّم الالتهاب الروماتيزمي. أثارها الجانبية: حدوث تقلصات في المعدة. 
الانتفاخ فقدان الشهية؛ الإسهال. . عسر الهضم. الفثيان. القيء. عُقبولات الفم. الطفح 
الجلدي. الكساسية تحاة اشعة الشمسء الصداع: انخفاض عدد العريات البيضاء في 
الدم. انخفاض عدد الكريات الحمراء في الدم. ازدياد احتمال التمرّض للنزيف. 

سايكلوسبورين 021916م05[عن0) (111108ل580 ,لقووع81 ) . وظيفته؛ يتبعل الجهاز المناعي 
للابطاء من تقدّم الالتهاب الروماتيزمي. اثاره الجائبية: التهاب اللثة. ارتفاع ضفط الدم. 
ازدياد نمو الشعرء حدوث مشاكل فضي الكلى والكبد. ققدان الشهية؛ رجمة. 

سايكلوفوسفاميد 106,وم105/© (001080). وظيفته: يُتَبّط الجهاز المناعي لإبطاء 

تقدم الالتهاب الروماتيزمي. اثاره الجانبية: ظهور دم في البولء الإحساس بالحرقة عند 
التبول. الارتباك. السعالء الدو ار الحمّى والبرد. العقم. فقدان الشهيّة. الفثيان والقيء. 
النزيف والكدمات: الضعف والتعب: تآخر الدورات الشهرية: الالتهاب. 
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تكن الالم بهذه الطرق السهلة: 
ان تغيير استلوت الحياة مفيد في التحكم بعوارضص الالتهاب المفصلي. اليك ما 


يوصي به الخبراء: 
4 مارس الرياضة المائية. ٠‏ يوصي معطم خبراء الأعشاب بممارسة الرياضة. ٠‏ واه 
انواعها الرياضة المائية ية لانها للا تسبب الضغط على المفاصل. ٠‏ وينبغي أن تتخلل 


ممارسة هذه الرياضة فترات استراحة. 
© انتبه النظامك الغذائي. . يوصي معظم الاطباء بزيادة كمية الطعام الكامل وغير 
المُصنّع. يجد بعض الاشخاص الذين يعانون من التهاب المفاصل أن النظام 
النباتي يُخفف من أعراض الالتهاب. كما سيفيدك التخفيف من تناول المقهوة: 
والكحولء والشوكولا. ومشتقات الحليب لانها اتزيد الالتهاب ده كما قد تلعب 
الحساسية تجاه بعض الاطعمة دوراً في التسيب بالتهاب المفاصل. فيجد بعض 
الاشخاص الامتناع عن تناول هذه الاطعمة أمرا أمفيدا . إن أكثر الاطعمة تأثيراً ضفي 
الالتهاب هي الباذنجان . والطماطم. والفلفل الأخضر. والبطاطا. 
+ انتبه لوزنك: تُسيّب السمنة ضغطا على المفاصل بالنظر الى حجم المظام 
وكثافتها 5 
هايدروكسيكلوروكين سائفايت ع2 أناوه0150[طعئا<0:لئ!11 (اأوعناود!): وخيفته: ف 
من تأثير الالتهاب الروماتيزمي بالرغم من عدم فهم السبب وراء ذلك بالضبط. الآثار 
الجائبية: فقدان البصر. ضعف الأعصاب والعضلات. 
بينيسيلامين عللنلقة]ااءندء28 (ع1:2183منان) ,معمء(1). وظيفته: تعديل عمل الجهاز 
المناعي بحيث يُبِطُنْ من نمو الالتهاب الروماتيزمي. اثاره الجانبية: عقبولات الفم, فقدان 
الإحساس بالطعم. الحمّى. الطفح الجلدي. النزيف. الالتهاب. فقر الدم اللاتتشجى 
الإضرار بالكلى. 


العلاجات العشبية 


الفلفل الحريف وا انو اع اخر: ى من المملفل (.م2؟ تصناءأومك)) عدر ج08 

يحتوي الفلفل الحريف على مُسكن قوي للألم مضاد للالتهاب يُعرف باسم كابسايسين 
الل لنك «يمتح هذا المركن إفراز مادة كيميائية ينتجها الجسم كإشارة لبدء الالم . يمكنك 
أيجاد هذا المركب في عدة كريمات ومراهم مخصّصة لعلاج الام التهاب المفاصل. الجرعة 
العادية. :كريم يحتوي على 0.25 96 -75 0 من الكابسايسين يُستخدّم يوميا. ٠‏ تحذيو. يشعر 
بعض الأشخاص بالحرقة عند وضع الكريم. فإذا شعرت بهذه الحرقة استخدم كويفاً 
يحتوي على نسبة أقل من الكابسايسين. 
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زهرة الربيع الاخدرتة (كتسسعلط هتتعطاممع()) عدو ست عسأمع جا 

تحتوي بذور هذه النبتة على حمض القاماء ولين الدهني الاساسي (18) 
لع عتمعامم[اةسسمدع) الذي يعالج الالتهاب. لذا . ققد اثبتت ت إحدى الدراسات أ ان المرضى 
الذين تناولوا 12 برشاما (كبسولة) من زيت زهرة الوني الأخدرية أو 540 مليفراما من 
حمض الغاماليئولين استطاعوا تخفيض جرعات العقاقير المضادة للالتهاب من غير 
الستيرويدات التي كانوا بتناولونها. (إن زيت زهرة الربيع الأخدرية الأساسي باهظ 
الثمن. ولكن هنالك مصادر اخرى جيدة لحمض الغامالينولين. انظر المحافظة على ليونة 
المفاصل). الجرعة العادية: أقصاها 12 برشامة (كبسولة) يوميا أو نصف ملعقة شاي من 
الزيت يوميا. 


بزر الكتان (1126155111111111كنا 0111الاأرآ) لعءئ:1"12 

إن حمض اللينوليك الموجود في زيت بزر الكتان مفيد في علاج التهاب المفاصل 
لأنه يُعدَّل كيفية تفكيك الجسم للبروستاغلاندين. الجرعة العادية: ملعقتا طعام من الزيت 
مع الأكل يوميا (يُنثر فوق الحبوب أو في صلصة السلطة). 


القراص»؛ القراص الشائك (5هغ0106 دعناعنا) علااء[1 ودأعدتا5 
تُستخدم هذه النبتة في عملية تُدعى «التقريص». وفقا لما يقوله مؤلف «الصيدلية 
المحافظة على ليوتة المفاصل 
أتذكر الرجل الحديدي ضي قصة «سشاخر أوزء؟ لقد كانت مفاصله شديدة 
الضندا: وكان يستخدم علبة الزيت دائما ان استهلاك الزيوت التالية لن يَخْلْضكَ 
من الام المفاصل بالسرعة نفسها. ولكنها 0 مفيدة لزيت زهرة الرييحع 


الاخدرية اتا لدعا الياهظ الثمن لانها تحتو ى على مستوى عال من 
حمض الغامالينولين ز(ضطا0) او المواد الكيميائية اي بمتخدمها الجسم لصناعة 
هدا الحمض: 


* زيت بزر لسان الثور وهءوط 
* زيت بزر التوت البري عضدعته علءوا 
*» زيث السمك 

*» زيت بزر الكتان 62025660 

» زيت المكسّرات 

*» زيت القر طم :53111076 
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الخضراء» 'إ03مةط8 01668 786 الدكتور جايمس ديوك. تدش اشواك هذه النبتة 
المفصل المصاب عبر ضريه بها قتدخل عبر الخدوش مواد كيميائية مضادة للالتهاب 

من القراص في جلد المريض. هنالك طرق أقل إيلاما ومنها طبخ الأوراق على البخار أو 
تجفيفها فتزول الأشواك. يحتوي القرّاص على كمية كبيرة من البورون؛ وهو معدن يوصى 
بتناوله لمعالجة التهاب المفاصل. الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي على 435 
مليغراما يوميا أو كوب من الشاي يومياً مقسَّم إلى جرعتين أو ثلاث (انقّع ملعقة شاي من 
النبتة المجمفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). 


الرتحبيل (علمسكء015 «عطتودات) “ععدأ 


يحتوي هذا الجذر المستعمل منذ القدم في الهند لمعالجة الام المفماصل. على مادة 
الجينجرول 1086501ج وغيرها من المواد التي تبط إنتاج البروستاغلاندين بشكل يفوق 
عقار الاندوميئيسين «اعتطاعم1000 فعالية. الجرعة العادية: أقصاها ثماني برشامات 
تحتوي على 500 إلى 600 مليغرام يوميا؛ ؛ أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الجذر 
الطارج يوميا :أو عشر الى 20 قطرة من الصبغة المذابة في الماء 3 مرات 007 ٠‏ تحذير: 
لا ينبيغي 3 يستخدم مرضى السكري. أو مرضى القلب. أو من يعانون من مشاكل النزيف 
جرعات كشرة من الرتشفل: 


مخلب الشيطان (012525ا10م تتتنا إتأام0ع8هم:113) 105ن) 1*5أنء12 

ان هذه العشبة الأفريقية كانت تستخدم منذ القدم لمعالجة معظم انواع التهاب 
المفاصل.وهي تحتوي على مجموعة من المواد الكيميائية 
التي تّدعى الإيردويدات 1100145 والتي تعمل على منع 
الالتنهاب. وقد اظهرت احدى الدراسات العيادية قدرة 
مخلب الشيطان على ممالجة التهاب المفاصل لدى 
تناول أقراص تحتوي على 500 ميرم منها ثلاث 
مرات يوميأ . إلا أن دراسات أخرى استنتجت أن هذه 
المشبة لا تأثير علاجيا لها في حالة التهاب المفاصل. 
من الأفضل لك اختبار العشبة بنفسك للتاكد من ذلك. 
الجرعة العادية. أقصاها ست برشامات تحتوي على 
0 إلى 500 مليفرام يوميا “أو 30 قطرة من الضبفة 
ثلاث مرات وفيا .٠‏ تحدير: لاا تتناول العشبة اذا كنت 
تعاني من الفرحة المعوية. 
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الشاي الأخضر (وتدمءمل هتلاغصدع) 182 معم© 


اعتاد الناس في الشرق على شرب الشاي احبر مِتد فرون. . ولكن هذه النبتة لم 
تصبح عل انظار الأبحاث الطبيّة الا لخر . لقد اكتشف العلماء أن الشاي الأخضر ‏ 
الضنوع من التيتة تمتها التي يُصنع منها الشاي الأسود ولكن بطريقة مختلفة ‏ يحتوي 
على مكونات د البوليفينولات 5 تساعد في التداوي من بعض عوارض 
التهاب المفاصل الروماتيزمي. أظهرت احدى الدراسات الصادرة عن جامعة كليفلائد 
أن الفئران التي أعطيّت مادة البوليفينيول لم تُصَب بمرض مشابه لالتهاب المفاصل 
الروماتيزمي وبالرغم من إجراء هذه الدراسة على الفتران. إلا اننا نجد نتائج مماظة لدي 
البشر . وللشاي الاسود فوائده ايضاً . الجرعة العادية: عدة 3 أكواب من الشاي الأخضرن يونا 
(اشبع التعليمات المذكورة على علبة الشاي). نظرا لاختلافٍ مستخلصات الشاي الأخضر 
من حيث التركيزء: ٠‏ اتبع التوصيات المذكورة على العلبة والمتعلقة بالجرعة المقترحة. 


عشبة الحمّى (تمداتهعط)هم مساءءهمد]) ع1 
تُستخدم عشبة الحمّى في علاج الصداع والتهاب المماصل ايضا . وبالرغم من عدم 
إجراء اية دراسات على البشر الا أن بعض الدراسات المخبرية أظهرت قدرة عشبة 
الحمى على منع حدوث بعض العمليات التي تتعلق بالتهاب المفاصل الروماتيزمي. الجرعة 
العادية: اقصاها 3 برشامات تحتوي على 300 إلى 0 مليغرام يوميا؛ ؛ أو ورقتان طازجتان 
وتوسيلد الحجم يوميا؛ أو 15 إلى 30 قطرة من الصبغة يوميا. تحذير: لا تتناولي الشاي 
خلال فترة الحمل. 


الكر. كم (288مط مماناء ”نا ن)) مااع تعن 

ان هذا التابل الهندي المشهور يُستخدم كملاج لالتهاب المفاصل أيضا بالمتضدر 
الفغال فيه وهو الكركومين صنت نات يمنع انتاج البروستاغلاندين. وقد أثبتت هذه 
القدرة المضادة للالتهاب في أبحاث أجرر يّت على الحيوانات. يمكن تناول الكركم مع 
الطعام او وضهفه على المفصل فباشترة كمرهم لسكين الألم. الجرعة الحادية: 250 الى 500 
مليفرام من البرشامات المعيارية مرة إلى ثلاث مرات يوميا؛ ؛ أو جرعة أقصاها ملعقة 
صغيرة يوميا مع الطعام؛ أو 10 الى 30 قطرة من الصبغة مرةٌ إلى ثلاث مرات يوميا. 


اليوكا (وذله1زاعءط مععغيالا) مععدلا 
كانت القبائل الهندية الأميركية القديمة تستخدم اليوكا كنوع من الطمام وخصوصاً 
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ثمرتها التي تشسشبه الصيار. كما كانت تُستخدم كملاجٍ لالتهاب المفاصل أثبتت الدراسات 
فعاليته. أظهرت الدراسات التي أجريت على البشر أن مستخلص اليوكا يُخمْف التورم, 
والألم. والتصلب الذي يُسبّب التهاب المفاصل بالرغم من تناقض تلك الدراسات. يمكن 
استخدام اليوكا داخلياً او خار جياأ على المفصل. الجرعة العادية: أقصاها اربع برشامات 
تحتوي على 490 مليفراما يوميا. 


الصفصاف (9ط 1ه عتناد5) 110ثلالا 
يُعتبر الصفصاف اأقدم نبتة يُعرّف عنها قدرتها على معالجة الألم والالتهاب. 
يحوي اللحاء الداخلي للنبتة على الساليسين 58118 الذي يتحول إلى حمض 


الساليسيليك عند دخوله الجسم. رفوا لحعض هه الاي فرج متدهر. ااستكيرية 
0 . الجرعة العادية: اقصاها ست برشامات تحتوي على 400 مليغرام يوميا. 


البوسويليا (هاةءة؟ قنتااء8055) 5زااءععووه8 

تحتوي هذه العشبة على مادة صمفية تستخدم كملاج لالتهاب المفاصل في الطب 
الهندي الطبيعي. وقد أظهرت الدراسات التي أجريّت في الهند فوائد هذه النبتة؛ ويتمّ 
تسويق المنتجات المصنوعة من البوسويليا هناك. يتم مزج البوسُويليا بالكركم وعلاج 
أيورفيدي آخر يُدعى الجنستغ الهندي اللي ليللا الجرعة العادية: اقصاها ثلاث 
برشامات (كبسولات) تحتوي على 400 مليغرام يومياً. 


الأناناس (011105105© 3225تتمق) عاممدعوز8 

يحتوي الأناناس الطازج غير المعلب على مادة البرومالين 060061510 ذات الخصائص 
المضادة للالتهاب والتي يستخدمها الكثير من الناس للتداوي من التهاب المفاصل. الجرعة 
العادية. 3 ا 4 ارامت تحتوىي يي على 40 كابدراما من الأناناص يوميا؛ أو تناوّل كميات 


الربو 


017 في مرض الربو على أنه أزمة كبيرة تُصيب الجهاز التنفسي تُسبّبها مشكلة صغيرة 
٠ 0‏ كاستنشاق وبر الهرة الموجود على الوسادة. 
٠‏ 8 


0 © اكتشف خباراتك المالاجية 


شَوولة عتل اتتششاق اشياء مَميّنة كلماء الأرهان: ووبر اللديوانات: والعفوتة :وراكحه 
الدخان. فذلك يُثير مجموعة من ردات الفعل منها ضيق المجاري الهوائية: وتوَرّم الأغشية 
المخاطية وإفرازها للكثير من المخاط الذي يؤدي إلى ازدياد المجاري الهوائية ضيقاً. 

لسوء الحظ؛ ازداد شيوع مرض الربو في السنوات الأخيرة. فهنالك حوالي 14 مليون 
أميركي م فهيانت بالربو. ثلثهم من الأطفال. 

يُصف الأطباء ادوية الريو فقا لحذة الحالة ومدى تكرر دوبات الربو. وبالرغم من 

أن نسبة كبيرة من عقاقير الربو الطبية لها أثار جانبية. الا انها انقذت حياة العديد من 
الموك. إذا كنت تعاني من الريو. ورغبت في اختبار العلاجات العشبية قعليك استشارة 
الطبيب داثماً. ولا تتو قف عن تناول عقاقيرك الطبيّة أو تفن الجوعة دون موافقته. ان 
بعض الأعشاب التقليدية المستخرمة في علاج الربو تتفاعل بشكل سلبي مع عقاقير 
الربو الطبيّة, الا أن هناك اعشابا أخرى تفيد في استعادة مرضى الريو صحة جهازهم 
التنفْسّي وفقا لما اثبتته بعض الدراسات الطبيّة والتجارب التقليدية. 


العلاح بالعفاقير 

مضادات البيتا كئاكزووع4-هاء8. موسعات المجاري الهوائية :5:ماة1 ةلوط عمورظ 
البو تيرول أمتعاناط[ة (1أدء1”<0)؛ بيرتيرول [0ععاناط رز (81381): ميتابروتيرينول (625م 11م 

أموععامممة]1): سالميتيرول [0ع53[1001 5 تيرييوتالين ع12الهانامرع) (عالقطاع:8). 

بيتولتيرول 1ممعغا0)أ (عأقاقه15). وظيفتها. ترخي العضلات الملساء التي تحيط بالمجاري 

الهوائية لتزيد قطرها اتساعا . وتُعرف ايضا باسم موسّعات المجاري الهوائية. أثارها 

الجائبية: ارتعاشء ازدياد دفات القلب وارتفاغ ضغط الدم. دوار. عصبيّة. 


الستيرويدات القشرية القايلة للاستنشاق 

تريامسينولون 613220019201086] (51ن87030): قلانيسوليد عل1أوكلهد!! (للطموعة)ء 
بيكلوميتاسون ع206)58508مأءء6 (امععمدلا 6000100 «بيوديسونيد لط (1زن معنن [ناظ)» 
فلوتيكاسون 1035026)نا1) غم 10) . وظيغتها: تحد من الالتهاب او تمنع حدوثه. . لثارها الجانبية: 
بحّة في الصوت؛ سعال؛ وقلاع فموي إذا تم تناولها بجرعات كبيرة. 


مضادات افراز الكولين نمع« نامطعلاسم 

ايترابروبريوم بروميد 022106 نام ملقم ]1 ل وظيفتها: تفتح المجاري 
الهوائية عبر اعتراض عمل الأعصاب التي قد تسيب ضيق المجارىي الهوائية. اثارها 
الجناشيكة حفاك الخلق: السعان. 
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مسكنات الالم تع عمع لم4 

تيوفيلين 10 !الإطممء1 ( ,5101810 برعم ! رطم مصانظ ,اءزلو لم80 ,عاةأنمعم بمموطناءععم 
عناط-1560 ,لأطوء18 ,وذ انزطمه!5): وظيفتها توسيع المجاري الهوائية. اثارها الجانبية: 
العصبيّة. الحركة المفرطة؛ الفثيان: القىء؛ ازدياد نبضات القلب. الصداع, الأرّق. 


الستيرويدات القشرية الفموية 

بريدئيسو ن15006هله6: (100185006).ميثيلبري بدنيسولون001501006ع5م[نزطاعمرر!ملع14) . 
وظيفتها تحد من الالتهاب او تمنع حدوثه. اثارها الجانبية: ازدياد الشهيّة للطعام. احتباس 
السوائل! وعند الاستخدام الطويل الامد. تسبب ضهف العضلات. وسهولة التعرض للكدمات»: 
وارتفاع ضغط الدم؛ وتراجع عمل الجهاز المناعي. وترفق العظم. واعتام عدسة العين. 


مضادات اللوكوترين عدعماوطنه.1 

زاقيرلوكاست 2240101856 (ع]18معع2)؛: موتتيلوكاست أكةكانااء]200 (212اناعم51). 
زيلوتون 2110107 (76980). وظيفتها تبط إنتاج اللوكوترين وهي المواد الكيميائية المسيبة 
للالتهاب. أثارها الجانبية: الصداع والغثيان. 


عقاقير اخرى 

صوديوم الكرومولين 5001001 0100١‏ (مع11 ,أهام1آ)؛ء وعقافير أخر ع |اوظيفتها 
تشيّط إنتاج الحلايا البدنية المواد الكيميائية الشرية للالتهاب . ينبفي تناولها وهنا لضمان 
فماليتها . اثارها الجانبية: الام طقيفة في الحنجرة. سعال جاف. 


العلاجات العشبية 
الحنكة (2طواتط معلاسأة) معلصذة) 
استخدم الصيادلة د العشبة لمعالجة الريو . فاوراقها تحتوي على ال 65ل11مع لماع 

التي تُنبّط العام المسبّب لتكون اللويحات. وهو مادة كيميائية لها علافة بالربو وبالحساسية. 
أظهرت يعض الدراسات الصغيرة التي أجريت على البشّر أن تتاول ال كعلنامع داتع فعوياً 
يَحَد من ضيق المجارى الهوائية الذي يخدرت كرد فعل تجاه استنشاق مسييبات الحساسية 
تمععاء أاة. ٠‏ وهو يمي من الربو الذي تسبّبه ممارسة الرياضة . الجرعة العادية: 0 مليغراما 

من المستخلص المعياري, 3 هرات ويا 90 مدى 6 الى 8 اسابيع. . تحدير: حالات نادرة 
من حساسيّات اليشرة أو التلكّك المعوي. استشر طبيبك قيل استخدام الجنكة اذا كنت 
تستخدم الأسييرين بشكلٍ يوم ا تتناول مسيّلاً للدم كالورفارين الأعةأكة8 . 


2 * اكتشف خياراتك العلا جية 


القهوة (2ء1طدوعة وع1)مع) ع066» والشاي (كاتكشعصاء هلالعمصم) 

يحتوي هذان المشروبان على الكافيين 56اءاله© وهي مادة كيميائية مشابهة لتلك 
الموجودة في عقار الثيوفيلين »ذا انزام560). وجد الباحثون أن جرعة الكافيين المساوية 
لسبعة مليفرامات مقابل 22 كيلوغرام من وزن الجسم تعزر عمل الرئتين ن لدى مرضى 
الريو وتمنع التعرض لنوبات الربو التي تسبّبها ممارسة الرياضة. د تحتوى القهوة على 135 
إلى 150 مليغراماً من الكافيين لكل كوب سعته. 8 اونصات؛ اما الشاي. فيحتوي على 60 
مليفراماً من المادة؛ بالإضافة إلى مضادات التاكسد المفيدة. يعني ذلك انه بامكان رجل 
يبلغ وزنه 0 كلع تناؤل 3 أكواب الى 3 أكواب واضف من الشاي للتخيص من نوية الربو. 

ولآن استهلاك كميات كبيرة من الكافيين مُضْرٌ بالصحة. فاإن تقاول الشاي والقهوة 
غير عملي. ولكن إذا بدأ صدرك «بالصفير» ولم تجد دواء للربو أو عشبة لمعالجة الحالة 
في متناول يدك, فقد يفيدك تناول كوب من القهوة. 


النو م (تتانالاً)53 سسستالق) ذاه و لبصل (هجعء» .) دمزم0) 

لطالما كانت فصيلة الثوم علاجا مفيدا لالتهاب الشّمَب الهوائية والربو. وقد أظهرت 
الاختبارات أن مستخاضنات اليصل تفيد في تمع إنتاج مواد كيميائية معينة لها علاقة 
بالالتهابات. وبالتالي فائها دمنع . حدوث الربو الذي تشيدية المواد التي لحرركة الحساسية. 
تشما المواد المائعة للإلتهاب ايضا زيوت الخردل وال «ناعم]عدالن. يمكنك ايجاد ال 2زاعء,16او0 
على شكل مكمّل غذائي. اتبع التعليمات المذكورة على العلبة للحصول على معلومات كول 
الجرعة. ولا تنس الثوم: هله خصائص مضادة للالتهاب والميكروبات ومحفزة للجهاز 


الأبخرة العشبية: هل هي فعالة في معالجة الريو؟ 

إن استتشاقٌ الأبخرة علاج قديم من شانه تليين المخاط الذي يفرزه الجهاز 
التنفسي والذي يصاحب الرشح والسعال .إن استخدام الأعشاب العطري ية كاليوكالييتاس 
ونام نالوعناء والتمتاع البستاني 061121 و الصفتن: . وحصى البان 10562133507 كنقيعٍ 
أو كزيوت اساسية يقوي التاثير العلاجي للعشبة. قد يبدو البخار العشبي علاجا 
مفيداً للريو نظرياً. إلا ان بعض الزيوت الأساسية. وخصوصاً زيوت الصنوبر والتنوب 
ععنمرة تزيد من حذة التوبات الشعبيّة. كما أن بعض الأشخاص قد يصابون بالسمعال 
لدى استنشاق الأبخرة. كن حذراً اذا رغبت في تجربة هده الأبخرة وجرّب البخار 
العادي (بخار الماء) ول فاذا لم 5 تصب باية نوبة فجرّب غلي ضف كرت من الأعشاب 
فى أربعة أكواب ماء مدة 10 دقائق وتنشق البخار. إذا استطعت تَحَمُل البخار جرّب 
استبدال الأعشاب ب 3 قطرات من الزيت الأساسي. 

في جميع الأحوال؛ صُبٍّ الماء بحذر في وعاء مقاوم للحرارة وضْعْه على الطاولة. 
ضع منشفة فوق راسك وأبعد وجهك مسافة 12 بوصة (حوالي 0 سنتمتراً) عن 
البخار. اذا بداتٌ بالسعال أو بدا صدرك بالصفير فتوقف 007 


المناعي. الجرعة الفادية: : اقصاها ثلاث برشامات تحتوي على 500 الى 600 مليقرام يوميا؛ 
ابحث عن المنتجات التي تحتوي على خمسة الاف ميكروغرام من الأليسين ماعذااة يوميا. 
أو كل فضًا أو أكثر من الثوم يومياً. 


السوس (0«28و[عم 0 11011 

هده العشية ملحية (دافعة للبلعم والمخاط الصدري) وقلطفة ومضادة للالتهاب 
ومحفزة ة للجهاز المناعي ومضادة للفيروسات ‏ جميع هذه الخصائص مفيدة لمعالجة الريو. 
يبطن السوسن من تحلل الستيزويناث الفشرية في الجسم كالكورتيزول [1150:نن مما يزيد 
من تاتير هذا الهورمون. الجرعة الحادية: اقصاها ست برشامات تحتوي على 0 إلى 500 
مليفرام يوميا؛ أو عشرين إلى ثلاثين قطرة من الصبفة 3 مرات يومياً. (ملاحظة إذا 
كنت تعاني من الربو فقد ترغب في استخدام المنتجات المصنوعة من الجذر بكامله بدلا 

من المستخلص الخالى من جوهر السوس (.آ12)0 ل6:ةمتختطعتزعبراعء0) و الدي, لا يحتوي 
على الفليسيرزين 118121«8إ13/0ع8). تحذير: لا تتناول السوس لدة تتجاوز السنّة أسابيع الا 
بإشراف طبيبك. لا ينبغي للأشخاص الذين يتناولون الستيرويدات القشرية تناول السوس 
من دون استشارة الطبيب. لا تتناول السوس ابدا اذا كنت تشكو من ارتفاع ضفط الدم 
أو السكري أو أمراض | الغدة الدَرّقيّة والكلى والكبد والقلب: او إذا كنت تستخدم مُدرَات 
البول أو إذا كنت جامد ال فظنا 


طرق اخرى لمعالجه الريو: 

هنالك علاجات أخرى من شأنها التخفيف من عوارض الربوء ومنها: 

* الوخز بالابر: وجدت الأبحاث أن الوخز بالابر يودي الى تحسين اعراض الريو 
وحالات رئوية مزمنة أخرى تفلل من الحاجة الى تناول العقافير. كما أن اثاره 
الجانبية قليلة. 

* اليوغا: اظهر العديد من الدراسات قدرة تمارين اليوغا على تحسين الصحة العامة 
اشاعة حالة من الاسترخاء. ومضاعفة القدرة على تحمل التمارين الرياضية, 
والحد من الحاجة الى تناول عقافير الريو. 

© تفيير النظام الغذائي: أظهرت الدر اسات أن اتباع الراشدين للنظام النداي 
النباتي الذي لا يعتمد على مُشتقات اللحوم والبيض ومشتقات الحليب يُحسن 
الوضع الصحُي للذين يعانون من الربو بشكل كبير. يعتقد الباحثون أن هذا النظام 
الفذائي معيد لانه يزيد مضادات التاكسد ومواد كيميائية نباتية مفيدة الخرى 
ويُقلل المواد الكيميائية المتوفرة بكثرة في اللحوم والتي تزيد من الالتهاب. حتى 
ولو لم تكن ترغب في أن تتّبع نظاما غذائياً نبَاتياً فاسيا فإن صحتك ستتحسشن 
كثيرا إذا قللت من استهلاكك للحوم والبيض ومشتقّات الحليب وزذت كمية الفواكه 
والخضار والحبوب. 


4 * اكتشف خياراتك العالاجية 


الافدرا (فعتسله ولعطم]) وسلعطم سك 
لقد كانت هذه العشبة تستخدم منن خمسة الاف سنة 
في الطب الصيني كملاج للريو. فهي تحتوي على الإيفدرين 
66 وهي مادة مشابهة لتركيبة الادرينالين الموجود 
في أجسامناء من شانها ان تُخفف من الاحتقان وتفتح المجاري 
الهوائية. ولكن ونظرا لتحفيز هذه العشبة للنظامّيّن الوعائي 
القلبي والعصبي. فهي تسيب الحركة المفرطة والقلق, 
والارتعاش. والارّق, والصداع.: وازدياد نبضات القلب. لذا 
من الأفضل استخدام الإفدرا 6058م تحت إشراف خبير 
للأعشاب. الجرعة العادية: 5 الى 30 قطرة من الصيفة 
المذابة في الماء مرّة حتى أربع مرات يوميا؛ أو اتَبع التعليمات 
المدكورة على العلبة او ارشادات خبير الأعشاب. تحدير: لا 
تستخدم هذه العشبة إذا كنت تعاني من ارتقاع ضغط الدم: 
ادامر اضِ القلب او الفلوكوما (الماء الاسود) .]و الأنوزيكسيا: أو زيادة في نشاط الغدة 
الدرفية:. أو السكري. أ اذا كنت تتناول مضادات الاكتئاب المعوقة لل 14460 اف لمادة 
الثيوفيلين 00 اذا كنت تتتاول عقافير لخر تعالج الريو, فاستشر طبيبك فقيل 
تتاول الإفدرا. لا تستخدم العشبة إذا كنت تتناول الكافيين. أو إذا كنت حاملاً. 





الموليوس (اأنلطهمطاوءم؟ وتاعا0 )) ذناء01) 

تستخدم هذه العشبة في العلاجات الطبيعية في الهند. وهي تحتوي على 
الفورسكولين 0110]ا0:5: وهي مادة ثر. خي العضلات الملساء الموجودة شي المجاري الهوائية 
وتفتحها لتسهيل عملية التنفس. وقد أظهرت دراسة نمساوية أن الفورسكولين يساعد 
على فتح المجاري الهوائية إذا نم استتنشافه بشكله المطحون والفنة: ولم تظهر اي 
دراسات حتى الان تاثير القوليوس كاملة أو الفورسكولين على مرضى الربو. إذا تم تناول 
العشبة بشكل برشامات. وبالرغم من عدم توفر الأبحاث. الا ان الفورسكولين يُستخدّم 
في الأجهزة الخاصة بالاستنشاق في اوروبا. . وفي الولايات المتحدة الأميركية يمكن ايجاد 
هده العشبة بشكل برشامات تحتوي على مستخلص معياري. اتبع التعليمات المذكورة على 
العلبة او إرشادات خبير الأعشاب. 


فطر الرابشى (212نالأعناآ هط 2ع23000)) أطفاءكآ 


لهذا الل انه عدة منها قدرته على الحد من الحساسية. فالرايشي 101551 يمنع 
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تاكن يفن الوسائط الكيميائية للالتهاب, بما في ذلك الهيستامين عمتسملا . . ييستخدم 
فطر الرايشي في علاج الريو وامراطن الحساسية. وقد يكون الرايشي مفيدا في علاج 
الريو نظرا تلكونه منشطا للجهاز المناعي .كما أنه يزيد من مقاومة الجسم للرشح والإنفلونزا 
التي 5 تسيب بعض عوارض الربو. الجرعة العادية: اقصاها خمس برشامات تحنوي على 
0 مليغراما يوميأ ؛ او قرص الى ثلاثة ة اقراص تحتوي على 000! مليقراغ يميا : 


الكركم (02852.آ قصباءمد)) عاأمعسسيا 
هذه العشبة هي من المكونات الأساسية لبهار الكاري ل#انه. فهي تحتوي على 
الكوركومين (التطناتعناء الذي تملكت خصائص مضادة للالتهاب وللميروسات وهو مضاد 
للتاكسّد. يحارب الأورام. لم ت تنبت الأبحاث حتى الان ن فائدة هذه العشية عند دخولها 
جسم الإنسان. ولكن لن مسرل الااحتفاظ بالكركم الى جانب مجموعة التوايل الموجودة 
فى مطبخك. الجرعة العادية: بريث شامات معيارية ية 5)30061100 تحتوي على 250 الى 300 
مليغرام مرة الى ثلاث مرات يوميا؛ حرعة أقصاها 0 التابل مع الطهام 
يوميا ؛ 10 إلى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميا . تحدير: لاا تستخد تستخدم العشبة إذا كنت 
تعانى من حصى المرارة (الصفراوية) أو 8 انسداد في قنوات اللممقراء: 


حصى البان: اكليل الجبل (القدكء0]18 دناس مصعم 1) ددعي 


تستخدّم هده النضية في الطيح .وهي عاد تقليدي للريو. وقد اظهرت إحدى 
الدراسات المخبرية التي خرن في الأرقن ان روك هن البان, لتر ة تمنع ضيق 
المجاري الهوائية الذي يُسبّبه الهيستامين؛ وهو المادة الكيميائية التي تُسبِّبٍ الريو وأمراض 
الحساسيّة. ْ 

اضف 5 الى 10 قطرات من زيت حصى البان الأساسي أو ربع مغالون» من شاي 
حصى البان إلى مغطس مليء بالماء الداقئ (انمع ربع كوب من أشواك حصى البان في 4 
أكواب من الماء الساحن لمدة عشر دفائق) يمكنك استخدام الشاي عبر استنشاق أنكرتة 
ايضا 3 يمكنك شرب ثلاثة اكواب منه اننا : 


استرا غالسى (كتاءعفسة ةط تع كناأوعدناعة) دنادهع2 )845 

يمكن استخدام هذه العشبة كمنشط لتقوية الجهاز المناعي وتعزيز عمله. وذلك كجزء 
من نظامك اليومي على المدى الطويل. الجرعة العادية: : ماني الى 0 برشامات تحتوىي 
على 400 الى 500 مليقراج تومي 0 10 الى 30 قطرة من الصيفة مرّتين وفنا : 
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اذان. الدب (كتتكصفط) تستععومء١)‏ صاء لمق 

تحار ب اذان الدب بخصائصها المضادة للتشئج والالتهاب. الفيروسات التي تصيب 
الجهاز التنفسيٍ وتُسبّب اصابة الناس بالربو. الجرعة العادية: أقصاها ستة أكواب من 
الشاي يونا (انقع ملعقتي شاي من الأوراق والأزهار المجففة ضي كوب من الماء الساخن 
لدة عشر الى 15 دقيقة)؛ أو 25 إلى 40 قطرة من الصبفة كل ثلاث ساعات. 


التهايات المثانة 


> برغبة مُلحّة في التبول, ولكن. عندما وصلتٌ إلى الحمّام لم تتبوّل إلا 
شعرت قطرات متقطعة أشعرتكَ بحرقة. وتنك المنطقة التي تعلو عظمة العانة 
وتضع, استقئل الظهر. نماني النساء من هذه العوارض بنسية تفوق نسبة 
تَعرطن لوحال لها . فاكثر من 504 من النساء يعانين من هذه الالتهابات فى مراحل معينة 
من حياتهن. وان ممارسة الجنس تزيد من خطورة هذه الحالة. باللاضافقة الى استخدام 
الحجاب الواقي: ومبيد السائل المنوي, احم التبول لما بعد 0 الجنس. 
اذا كنت تشكُ في انك مصاب بالتهاب المسالك اليولية فاستشر . طبيبك. فعدم 
معالجة هذه الحالة يودي الى انتقال الالتهابات الى الكلى: مما يسيب أضراراً كبيرة. أو 
حتى مزمنة . وإن النساء الحوامل اللواتي يعانين من التهابات المسالك البولية كك غلوضة 
لولادة أطفال غير مكتملي النمو وقايلي الوزن. 


المضادات الحيوية 


ع بونديع5 ) أ0ج92<ه0طاء2:2ة]ألاك - 1131م121216110. سيبرو فلوكساس ين(010:0) 
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1028م ). ليفوفلوكساسين دأعة<0110ات! (1020018). سيفيكسيم 206أ2ا068 (137مناذ) . 
اثارها الجانبية: الاسهال؛ الفثيان: الميء. الام المعدة. الصداع. التهابات المهبل. الحساسية. 
واثار جانبية اخرئ تختلف من مضاد حيوي الى الخو 


العلاجات العشبيّة 
النوت البر. ى (21210210011 لاالاأساءع2؟) اإماسعطمة ع 
تساعد هذه الثمار الحمراء على الوقاية من التهابات المسألك البولية وقد تساعد 
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على الشفاء منها .كان هنالك شك في قدرة عصير التوت البري على زيادة نسبة الحمض 
شي البول, لكنك ستحتاج إلى شرب أكثر من خمسة أكواب يوميا لتحقيق ذلك. إلا أن 
التوت البرى يمنع التقرطن ليكتيريا الأشيريكية القولونية 55616710120011 . التي يق 
التهابات في المسالك البولية . والتصاقها بمجرى البول والمثانة. فإذا لم تستطع البكتيريا 
الالتصاق يفسلها البول فلا تُسبّبِ التهاب الأغشية. إن هذه المادة الكيميائية المضادة 
للالتصاق متوفرة ايضا فى العنبية 7169 لا تستبدل المضادات الحيويّة بالثمار 
حين تصاب بالالتهاب. ولكن إذا كنت تتعرّض للالتهابات بشكل متكرّر فجرب شرب كوب 
وربع الكوب من عصير التوت البريّ غير المحَلَى يومياً. الجرعة العادية لمستخلّص العصير 
المركز: برشامة تحتوي على 300 إلى 400 مليغرام صباحا ومساءً. 


عنئب الدب (1:53نا-2؟ئا ا أولالا 1172 

تنمو هذه العشبة بشكل نادر وتُستخدّم للوقاية من الالتهابات التي تصيب المسالك 
البولية والتداوي منها. تحتوي أوراقها على مادة الأربوتين «نأناط1ة التي تحارب بكتيريا 
الإشيركية القولونية وتزيد من التبول. أظهرت إحدى الدراسات التي أجريّت على النساء 
الفرضات للاصابة بالتهابات المثانة. قدرة «دعنب الدب» على الوفاية من الالتهابات. وقد 
اثبتت لجنة ] الالمانية. نظيرة إدارة الأطعمة والعقاقير الأميركية 1:84, قدرة العشبة على 
معالجة التهابات المجاريٍ البولية. الجرعة العادية: أقصاها تسعٍ برشامات تحتوي على 400 
الى 500 مليغرام يوميا “أ 0 إلى 60 قطرة من الصبغة مخففة في كوب من الماء ثلاث 
شرااة نوها أو نصف كوب من شاي عنب الدبٌ القوي (المغلي حندا) 3مرات يومها (انقع 


الوقاية من التعرّض لالتهابات المسالك البولية المتكزرة 
إذا كنت تشكو من التعرّض لالتهابات المسالك البولية بشكل متكرّر فاليك 
بعض الخطوات التي تقيك منها: 
* اشرّب الكثير من السوائل. أي حوالي ثمانية أكواب منها على الأقل. جرب عصير 
التوت البري؛ ,تعتاموته. 
تَبَؤل اكثر. أي كل 3 ساعات على الأقل. إذا كنت تشرب الكثير من المسوائل فلن 
تجد صعوبة في التبول. إن الهدف من التبوّل هو غسل المثانة ومجرى البول 
من كل البكتيريا. 
#* إذا كنت تستخدمين حجاب المهبل ومبيد السائل المنوي فجربي وسيلة أخرى 
لمنع الحمل واستشيري طبيبك. 
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ثلث اونضة من الأوراق العفقة في اربعة را من الماء البارد لمدة 24 ساعة ثم أزل 
الأوراق واغلٍ السائل لصنع كوبين). . تحذير: لاا تستخد تمنتخد مي العثتية في قدرة الحمل» أو اذا 
كنت تعانين من هراضن الكلى. أو النهابات الجهاز الهضمي . تسبّب الجرعة الزائدة من 
العشبة الام المعدة. الفثيان. والمّيء. وطنين الأذنين. 


عصا الدّهب (دع:تناقع أ معهل5011) 00تنررعل201) 

هذه العشبة شهيرة في اوروبا بمعالجتها التهابات المثانة وقد صادقت لجنة 8 
الالمانية على استخدامها. يعتبر الدكتور فادوتايلي؛ وهو بروقسور ضليع في الصيدلة في 
جامعة بوردوء ومؤلف كتاب «الخيارات العشبية» 01016 01 5]جع11. أن عصا الذهب هي 
احدى اكثر الأعشاب فعاليّة في زيادة التبؤل والوقاية من التعرّض للبكتيريا وأنها امنة 
الاستخدام. كما انها تحدّ من الالتهابات والتشنجّات المؤلة التي تصاحب التهاب المثانة. 
الجرعة العادية: كوبان إلى ثلاثة اكواب من الشاي نوفيا (انقَع ملعقة شاى من العشبة 
المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائق). 


جدور العنب الجبلي (تسدناه1أني2 عسعطءىء8) أممععم 022 مووءم0 

تساعد جذور المنب الجبلي والحوذان المرّ اهع8014685 على معالجة التهابات المثانة. 
وقد اظهرت الدراسات قدرة البربيرين 66106,ء0 على قتل أنواع عدة من البكتيرياء بما 
في ذلك الإشيريكية القولونية 0011 .8 وعلى الوقاية من التصاق البكتيريا بيطانة المثانة. 
الجرعة الحادية: ملعقة شاي من الصبغة 3 مرات يوميا . تحزير: لا تستخدمي العشبة خلال 
قتّرة الحمل. 


الأخيناشيا (311108م .ا ,هتاه 4تاكساعتزة .آ يمعتناص*دام معع3متطعط) مععدستطءط 

فزق عشبة الأخيناشيا المضادة للبكتيريا وللالتهاب قوة الجهاز المناعي. فتساعد 
على الحد من التهاب المثانة المتكرر. الجرعة العادية: اقصاها تسع برشامات تحتوي على 
0 الى 400 مليغرام يوفيا؛ او جرعة اقفناها 60 اقظرة من الضيفة 3 قرات يوفيا: 
تحذير: إذا كنت تماني من حساسية تجاه قصيلة ال 25065 كالرجيد لم2 .:. فمد تمأني 
من عشسافكة تان الأخيياشيا :ايذا بجرعات صغيرة وزدّها بالتدريج. 


الهندياءء الطرخشقون 0111281 تاناع 2ه 2ة]) دمناءع0م ج12 
تساعد الأعشاب التي تزيد من التبل على التخلص من ميكروبات المسالك البولية 
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الاستفادة من البكتيريا الناقعة 

سواء ارغبتٌ بتصور ما يلي أم لم ترغب. فإن بشرتنا وأغشيتنا المخاطية مليئة 
بملايين البكتيريا النافعة التي تمنع الكائنات المجهرية الضارة من الهجوم. وهذه 
البكتيريا تفيد في علاج التهاب المسالك البولية عبر منع التصاق الإشيريكية القولونية 
011 .5 بمجرى البول (وهي الخطوة الأولى للانتهاب). أما البكتيريا اللبنية ذااز20:0626! 
الموجودة في اللبن الزيادي وفي المكملات الحمضية 5نا[زطم3100 فهى تساعد على 
تفادي التهابات المثانة. تقترح الدراسات الأولية أن تناول هذه البكتيريا مع المضادات 
الحيوية يسرع من التخلص من الاشيريكية القولونية 011 .لآ كما يساعد 0 تفادي 
التعرض للالتهابات المهبلية وهي ما يحدث عادة بعد تناول المضادات الحيوية. 


عبر غسلها بسهولة. بالرغم من انها لا تقتل البكتيريا تماما. والطرخشقون إحدى أهم 
هده الأعشاب ويعد عشبة شهيرة لاحتوائه على البوتاسيوم. الجرعة العادية: كوب من 
الشاي اننا ومساءً (انقع ملعقة شاي الى ملعمقتين من الجدر للدت في كوب من الماء 
الساخن 10 الى 15 دفيقة), أو 0 الى 60 قطرة من الصبفة ثلاث مرات نوفيا : 


ديل الفرسء الكنباث (عكوعء2:5 تاسساعساداي؟1) اأماءومه1آ1 


هي عشبة شهيرة في عالم طب الأعشاب في أورويا بوَضْفها علاجا لظهور الدم في 
البول والحصى اليوئية . كما انها مَدِرٌ لطيف لليول لا يستقزف الالكترولايت كعالا[أنداءعاع. 
قلا يشعر الإنسان بتعب . الجورعة العادية: اقصاها ست برجامات تحتوي على 400 الى 
200 مليغرام يوميا. أو 5 الى 30 فطرة من الصبفة 3 مرات شيا أو كوب الى 6 أكواب 
من الشاي يوميا (انقّع ملعقتي شاي من العشبة المجفقة في كوب من الماء الساخن لمدة 
0 دفائق الى 15 دفيقة). 


الخطمي؛ الختمية (كتلهصكء048 دعهطالة) +روالعسطدردلة 


تُستخدّم هذه العشبة النامية بجانب المستنمّعات في علاج التهاب المسالك البولية 
نظراً لفائدة مكوّنات جذرها في تغليف المسالك البولية والوقاية من تَمَاقم الالتهاب. ومن 
ثم التخفيف من الآلم. الجرعة العادية: اقصاها ست برشامات تحتوي على 400 الى 500 
مليغرام يوميا ؛ أوكوب من الشاي يوميا مقسّم إلى ثلاث جرعات. (انمّع ملعقة إلى ملعقتي 
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النفط او القروح الجلدية 


ش 5 بي الحذاء غير المناسب في نزهتك الطويلة مشياً على القدمين. أو 
تتعلت امضيت يوم الاجازة باكمله في جرف الحديقة؛ او جرحت كاحلك 
بانبوب البخار الساخن للدراجة النارية. فكانت النتيجة ظهور كيس 
مؤلم مليء بالسائل يعرف باسم التّقْطة. 
تظهر النقُطة عند تعرّض الجلّد للأذى ‏ احتكاك متكرّر أو حرق طفيف ‏ فيُحدثْ 
جسمك «وسادة» صغيرة يملوها سائل كنوع من الحماية الفعالة للجلد المصاب. يحتوي 
السائل والجلد المصاب بالاحمرار تحت الكيس على خلايا أنتجها الجسم للحد من الإصابة 
ولبدء عملية الشفاء. لذا من الأفضل عدم العبث بالنفطة للاسراع في عملية الشفاء. 
يمكن استخدام الأعشاب الشافية للجروح العادية للاسراع في انتاج الجلد الجديد. 
آم الأعشاب الأخرى فتساعد على تبريدٍ الالتهاب ومعالجته ومكافحة البكتيريا. يمكنك 
الحصول على جميع الأعشاب المذكورة أدناه (مراهم أو كريمات أو زيوت) في متاجر 
الأطهمة الصحيّة. لن تحتاج الأعشاب كلها؛ بل يمكنك الاكتفاء بعلاج موضعي يحتوي 
الطريقة الأساسية للعناية بالنّفط 
نظف المنطقة المصابة من الجلد بالماء الدافيٌ أو ادهنها بكمية ضئيلة من محلول 
بيروكسيد الهيدروجين ثم جففها بعناية بالتربيت عليها. لا تفقأ نفطة الا إذا كانت 
كبيرة جدًا أو تعيق حركة مفصل ما. 
اذا اضطررت الى فقء النفطة فائقبها بابرة فقدمة ودع السائل يخرج منها ثم 
حيدها بالتربيت عليها بعناية. لا تنزع الغلاف الجلديٌ الواقي قبل أن يجفٌ ويتقشر 
بمفرده. وعندئد يمكنك ازالته باضتايفك او كنض نظيف . 
ضع كمية صغيرة من مرهّم أو كريم عشبي على ضمادة أو قماش شاشيّ يّ وغط به 
النفطة برفق. تجنّب تعريض المنطقة المصابة للاجهاد لغزة اياف كرو تملية لظي 


ووضع الكريم العشبي والضمادات مرتين إلى ثلاث مرات في اليوم حتى تشفى 
النفطة. 
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شاي من الجذر المجمف في كوب من الماء الساحن لمدة عشر دفائق 
عشرين إلى 40 قطرة من الصبغة مرّة إلى خمس مرات يوميا. 


شوشة الدرة (35قطدهع2) عالأذ «ىره0) 

تُخمف هذه العشية التهاب المسالك البولية 
ومن السهل الحصول عليها في الصيف. 
ويمكنك تناول البرشامات أو الصبفة الى ان 
يحين موسيم الذرة الحلوة. الجرعة العادية: 
كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميا (إنقع 
ملعقة شاي من العشبة المجففة في كوب من 
الماء الساخن لدة 15 دقيقة)؛ أو 6 برشامات 
تحتوى على 300 مليشراة يؤميا كعد اقصى. او 
0 إلى 60 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميا 
مع كوب من الماء. 


ق الى 15 دقيقة)؛ أو 





شوشة الذرة 


الاس البري (5ناأنام0 «انالطناطئ؟) علعو8 مددة) ولحاء الزعرور الأسود 


(1قناأله)أعندم ؛١١)‏ عاسو جول] عاء د81 


لا بد انك سمعت عن لحاء هاتين النبتتين ضي علاج المفص الذي تسببه الدورة 
الشهرية فهما مضادتان للتشنج مما يخفف من الم التشنجات التي تصيب المثانة واسفل 
الظهر. الجرعة العادية: كوب من الشاي مرّة إلى ثلاث مرات يوميا (انقع ملمقة شاي 
صغيرة من العشبة المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة). تحذير: لا تستخدم 


هاتين النبتتين إذا كنت تعاني من أمراض الكلى أو حصى الكلى. 
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يمكنك شراء زيت الحزامى 121762067 أو شجرة الشايعه:1 دع1 الأسانس وهو عالى 
التركيز زكي الرائحة. لاستخدام الزيت الأساسي على النفطة خمف تركيز كمية الزيت 
الأساسيٍ بإضافة “خنسة أضفاف الكمية من الزيت النباتي كزيت الزيتون او اللوز أو 
السمسم أو الفيتامين ه (1) أو الأفوكادو .لصنع الزيت المنقوع .ضع الأعشاب في مرطبان 
واملأه بالزيت النباتي ثم أغلق الفطاء بإحكام وانقعه فى كان .مشمين كذة استروعيق 
وقم بخضه مرّة كل يومين. بعد مضي الأسبوعين صف الأعشاب وارفعها من الزيت وضع 
الزيت في زجاجة نظيفة ثم ضعه في مكان بارد . 


العلاج بالعقاقير 

يُوصى باستخدام العقاقير التقليدية المتوفرة في الصيدليات والتي لا تحتاج إلى 
وصفة طبية. اذا كانت النفطة ممزقة وكانت البشرة تحتها مكشوفة. يمكن استخدام 
الكريمات او المراهم المضادة للبكتيريا والضمادات للحفاظ على نظافة الجرح. 


العلاجات العشبية 
عشبة الستفيتون (عأهصف 01 تسن زامسرزة) يععكدره) 

تحتوي هذه العشبة الشهيرة لعلاج الجروح على مادة 31140]010 الانتوين وهي مادة 
كيميائية تحفز إنتاج الخلايا بكثرة مما يسرع من عملية نمو الجلد الجديد. يمكن وضع 
المراهم التي تحتوي على السنفيتون على النفط إذا لزم الأمر. 


الأذريون (كتلهمء06 ملنلمعلدء) هاسلودعاة0) 


ان ازهار هذه العشبة الشائعة الصغراء والبرتعالية تساعد على شفاء الجروح وهي 
مضادة للالتهاب وفطهزة: . تستخدم هذه العشبة في كريمات الاسعاقات الآولية ويمكن 
صنع زد يت منقوع 11110 رائع منها لشفاء الجروح الجلدية. استخدم المنتجات المتوفرة 
ضي الاسواق. واتبع التعليمات المذكورة على العلبة كلما دعت الحاجة. 


البابونج (واناناءء" فأعف 81261) عالسمسقطت 
للبابونج خصائص شفائية ومضادة للالتهاب ومطهرة. يمكنك استخدام كيس شاي 


البابونج بعد ترطيبه بالماء الدافيّ ووضهه على النفطة مباشرة كلما لزم الأمر. 


النفط او القروح الجلدية ©1139 


و 
الخزامى (53تأمأناكنائتنة 3328015[) ععلسء؟مة]1 
يسرّع الخحُزامى من عملية الشفاء وهو مطهر لطيف كما أن رائحته الأخاذة تريح 
الأعصاب ب وترقع المعنويات. ادجم التعليمات المذكورة على العلية عند شراكك للمنتحات 


التي تحتوي على الخزامي: خمّف من زيت الخُزامى الأساسي كما ذكرنا واستخدمه كلما 
دع التشانة: 


مرهم النفطات 

يستخدم هذا المرهم العشبي أيضاً لشفاء الجروح والخدوش والحروق والالتهابات 
الفطرية الطفيفة. 

5 من براعم الأذريون 0816450112) المجففة 

5غ من جذورالسنفيتون 001217 المجففة 

2 كوبان من زيت اللوز أو الزيتون او أي زيت نباتي آخر 

لا كوب من شمع النحل المقطع تقطيعاً ناعما 

0 قطرات من زد نت الخدامئ ايحيلا الأساسي 

10 قطرات من زد يت شجر الشاي ازه عع هغا الأساسي 

اخلط الأعشاب مع الزيت النباتي ضفي وعاء وضع الخليط على ناز إشاوكة :هذا 
ثم غطه ودعه يغلي بلطف مدة ساعتين: متفقدا متفقد ا الوعاء ومجرعا المزيج بشكل متكرر 
لتفادي الخدراقة, . حين يصبح لون الزيت اصفر وله رائحة عشبية زكية يصبح المزيج 
جاهزاً . صف المزيج يواسطة مصفاة للقهوة أو قطمة شاش نظيفة في وعاء معيارى 
كبير. أصبح الزّيت الآن زيتا عقبيا فتقوعا 411111151011 

لكل كوب من الزيت المنقوع. «اطنك: 18 كوت ماه شمع النحل . سخن الزيت والشمع 
على نار هادئة جد حتى يذوب الشمع بالكامل .لا تغلٍ المزيج أو تحرقه . اختير تماسك 
المزيج بوضع ملعقة طعام من المزيج في الثلاجة لمدة دقيقة أو دقيقتين حتى يبرد . يحب 
ل المعجون القايل للدهن. إذا ذا كان الرفع لبا يذ ؛ قاضف 
واضف الزيوت الأساسية بسرعة ثم صب المريج ضي أوعية زجاجية 77 بإحكام. 
دع المزيج يبيرد. 
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عشية القلب: الاو فاريقون (12نأه2102عم مسساءتععم112) اندوجو سطمل .غ5 


عند وضع هذه العشبة على النفطة بشكل زيت منقوع (وليس الزيت الأساسي) فهي 
تشفي الجروح بخصائصها المضادة للالتهاب والمطهرة 3. ضع الزيت على عود قطني نظيف 
أو قطعمة من القطن وادهن المكان المصاب عدة مرات يوميا. 


رائحة الجسم 


“د .0 الكثير من الناس من رائحة الجسم حتى نجوم هوليوود . وأنت لست الوحيد 

“يا الذي يشكو من هذه المشكلة التي تضايقك (أو تضايق الأصدقاء من حولك). 

وقد لا يكون الاهتمام بنظافة الجسم أو نوع الأطعمة التي تتناولها اساس 

المشكلة. 

تنبعث رائحة الجسم من البشرة التي تفرز نوعين من العرق من غدتين مختلفتين هما 
الايكرين عهازعع» والابوكرين 20002126. يفرز الجسم هذين السائلين عند تعرض الجسم 
للحرارة والتوتر والانفعال والغضب والإثارة الجنسية. فتنمو البكتيريا وتتكاثر عتدما 
يفرزها الجسم مسيبة الرائحة الناتجة عن تفاعل البكتيريا مع السوائل في العرق. 

قد تسبب الالتهابات الجلدية رائحة الجسم أيضأ ومنها مرض معّد يصيب الرجل 
1 16'5ءلطاة (انظر الالتهابات الجلدية الفطرية). قد تنتج رائحة الجسم نتيجة أمراض 
خطيرة تصيب الكلى والكبد فعليك استشارة الطبيب في اقرب فرصة لملاجها اذا 
استمرت المشكلة. 


العلاج بالعقاقير 

ليس هنالك عقاقير مخصصة لعلاج رائحة ة الجسم ولكنك ستجد مزيلات الروائح 
ومضادات التمرق لهذا الفرض. وهي تندرج ضمن العلاجات الطبية نظراً لاحتوائها على 
مواد كيميائية كالألومنيوم كلورايد هيكساهايدرايت 26 للإطلقجء١!‏ ع020لت طرناتر اداج 
أو بنزالكونيوم كلورايد 0206لك 12ناز0221!»0ع6 او حمض البوريك 3010 6011. وهيكسا 
كلوروفين عقة طمهمه! :اقرع فد تسبب هذه المواد التهيج الجلدى:؛ والبشرة تمتصها إلى 
داخل الجسم. لذاء اقرأ ما كتب على العلبة اذا كنت تود شراء مزيل للرائحة او مضاد 


زفق انس 11548 


للتعرّق. إذا كنت تنوي استخدام منتج أكثر قوة فاجر اختبارا على مكان صغير من بشرتك 
أولا. 


العلاجات العشبية 
المريمية؛ قصعين (الدمك05 وأكالو5) عع52 

تجفف المركيات الني د تحتويها عشبة المريمية., العرقء بينما تعتير زيوتها مطهرة 
ومضادة للحيويات. تعفف استخدام المريمية من رائحة الجسم التي يسييها التعرق أو 
الالتهاب. يمكن استخدام العشبة على شكل بودرة للجسم (انظر الوصمة ادناه). او غسل 
الجسم بشاي المريمية الذي يخمف من التعرّق الزائد (انقع ملعقتي شاي من العشبة 
المجففة في كوب من الماء الساخن لمدّة خمس دقائق). تحذير: إذا كنت ترغب بتناول الشاي 
فقاشرب جرعات صغيرة منه كلما دعت الحاجة ولا زر ا وا مدة 


طويلةٍ لأنه يسبب الدّوار ونوبات الشعور بالحرارة ونويات الصداع. لا نت تستخدمىي المريمية 
داخذا اذا كنت حاملا أو مرضعة. 


حصى البان؛ اكتليل الجبل (تلهماء015 عتاسأممسده8) رمدصعوه8] 


تحتوي هذه العشبة الزكيّة الرائحة والمستخدمة في الطبخ على مكوّنات مطهّرة 
ومضادة للحيويات. فرائحتها الصنوبرية منعشة. استخدم العشبة على شكل بودرة للجسم 
لمعالجة مشكلة الرائحة التي يسبّبها التعرّق والبكتيريا أو الفطريات. يمكنك صنع شاي 


بودرة زكية الرائحة للجسم 
يمكنك استخدام هذه البودرة تحت الإبطين أو على مصدر الرائحة الكريهة. 
2 كوب من نشاء الدرة 
2 كوب من بيكاريونات الصودا 5008 عمللوط 
1 ملعقة طعام من المريمية المطحونة 
1 ملمقة طعام من حصى البان المطحون 
اخلط المكونات. 
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أطعمة تساعد على التخلص من رائحة الجسم 

قد يساهم نقص الزنك في التسيّب برائحة الجسم. إذا كانت هذه حالتك 
فإليك بعض الأطعمة الغنية بالزنك التى يمكن إضافتها إلى نظامك الغذائي. 

» السبانخ 

*» الحبوب الكاملة 

© الأرز 

* البقول 

المكسّرات 


حصى البان لفسل الجسم. (انقع ملعقة شاي من الأوراق المجففة في كوب من الماء 
الساخن مدة عشر الى خمسة عشر دفيمة). تحزير: توفف عن الاستخدام فهورا اذا حصل 


الشمّار (عتقع11ا؟ تسنالتاعتمعه1) اأعدصدع]آ 

منذ أكثر من عشرة قرون. في القرن العاشر بعد الميلاد, اقترح هيلدجارد بينجين 
استخدام بذور الشمار لعلاج رائحة الجسم. قد تجد بذور الشمار مكان حبات التمداع 
التي تقدمها المطاعم بعد الغشاء في المظطاهم الهندية . فالشمار يسهّل الهضم ويخفف من 
رائحة الفم والجسم الصادرة من الأمعاء. الجرعة العادية: كل البذور الكاملة بعد احدى 
الوجبات اذا شئت او اشرب كوبا من الشاي توما (انقع ملعقتي شاي إلى ثلاث ملاعق 
شاي من البذور المطحونة في كوب من الماء الساخن مدة عشر إلى خمسة عشر دفيقة). 


اكياس الندي 


ا 5 أكثر انواع الكتل الحميدة غير السرطانية والموللة شيوعاً هي التهاب الثدي المزمن 
اوما يعرف بمرض الأكياس الليفية 5اؤ/(© . تصاب امراة واحدة من كل خمس نساء 
بهده الحالة وخاصة النساء اللواتي في سن الثلائين والآر يعسن تخف الحالة 

بعد سن الياس (انقطاع الطمث). نظراً لحساسية انسسة الندى عند تفير الهورمونات 


أكياس التدي »© 117 


في الجسم فقد تتضخم وتسمك قدر نصف سماكتها الأصلية ثم تنكمش من جديد 
بنفس القدر في فترات مختلفة خلال الدورة الشهرية. تتجمع السوائل التي يفرزها 
نسيج الثدي وتنتقل عبر النظام الليمفاوي إلى خارج الثديين. اذا تجاوزت كمية السائل 
قدرة استيعاب النظام الليمفاوي فقد تمتلن الثفرات الصغيرة ضمن نسيج الثدي بالسائل 
فتتشكل الأكياس. قد تظهر هذه الجيوب المليئتة بالسوائل وحدها أو كمجموعة. بالرغم 
من كون الأكياس غير خطيرة, الا انها تضاعف صعوبة اكتشاف كتلة اف تورم سرطاني 
يصيب الثدي. إذا كنت تشكّين في وجود كيس في أحد ثدبيك فعليك استشارة الطبيب 
وعرضهما عليه للاطمئنان على سلامتك وراحة بالك. 

يشمل العلاج الطبي لأكياس الثدي إدخال إبرة في إحدى الأكياس لسحب عيّنة من 
السائل الذي تحتويه واختبارها. قد يساعد إخراج السائل من الكيس بالكامل على تفادي 


غداء صحي لصحة التديين 

قد تجد بعض النساء أن تغيير نظامهن الفزائي يخمّف من التورّم والألم المصاحب 
لظهور اكياس الثدي. ركزي على الأطعمة القليلة الدسم والمليئة بالألياف وتناولي 
الكثير من الأطعمة النيئة والبزر والمكسرّات والحبوب. استخدمي زيت الزيتون بدلاً 
من الدهون المشبعة. اضيفي الموز والتفاح والمنب والفريفون (غرايبفروت) والخضار 
الطازجة واللين الزّْبادي (تأكدي من احتوائه على البكتيريا النافعة) إلى نظامك 
الفذائى. 


ى الأطعمة الفغنية بالصوياء كالتوفو د6ه6. على الأيزوفلافون 15048070065 
لذا ب د من الأطباء بتناولها. تساعد الأيزوفلافونات على التخلص من 
الأستروجين الفائض ليتمكن الجسم فق التكاضن منه. تحتوي الخضار كالملفوف 
والبروكولي والكرئب على نوع حو من المواد الكيميائية التي تَدَعَين الإاندول 00165ما 
والتي تساعد على حماية اليهقة الثدي من الأستروجين الفائض. كما تساعد محفزات 
الجهاز المناعي كالثوم والبصل وفطر شيتاكي 07ممدةداتة 6.ل5111:3 على الحفاظ على 
سلامة وظائفك الجسدية. 


تجنبي الكحول وشرب القهوة والشاي والأطعمة والمشروبات المليئة بالكافيين. 
خففي من استهلاك مشتقات الحليب واللحوم والدهون المهدرجة الموجودة في الزيدة 
والمارغارين. والدهون المشبمّة التي تحتويها الأطهمة المقليّة. كما أن السكر والملح 
والطحين الأبيض مضرة لذا تجنبي تناول البسكويت المصدّع والبسكويت المالح والكيك 
المصدّع. 
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امتلائه من جديد في المستقيل فضي الغالب. . من العلاجات الطبية الأخرى استخدام 
العقافير الهورمونية وازالة الأكياس كر اهنا : 


العلاج بالعقاقير 
العقاقير الهورمونية 

الدانازول 103200826( 1(002201). وظيفتها تحد من حجم الكتل عير تخفيض مستوى 
الهورمونات المحفرّة لنمو الجزيئات والهورمون اللوتينى 029208ط ع101601210 مما يحد من 
إنتاج هورمون الإستروجين. أثارها الجانبية: ازدياد الوزن. حب الشيابء ازدياد الشعر في 
الجسم والوجه؛ تفيّر الصوت, اضطراب الدورة الشهرية؛ ومشاكل الكبد القابلة للعلاج. 


يمكنك تناول العديد من المكملات الغذائية التي تساعدك على الحد من حجم 
اكياس التدي: 


الفيتامين 5 (ه): يحمي هذا الفيتامين المفيد للبشرة انسجة الثدي لقدرته المضادة 
للتاكسد وحفاظه على التوازن بين الهورمونات. اكتشغت الدراسات العيادية تحسّن 
تحبا شه الكلففق :و كنا الثدي بشكل ملحوظ مع المعالجة بالفيتامين 5. الجرعة 
العادية: 800 إلى 1200 وحدة من [0عطمه6020 8م0-31 يوميا . 


الفيتامين 4 :)١(‏ يساعد هذا الفيتامين قنوات الشدي على العمل بشكل سليم 
وكشف الجزيئات الضارة التي تُدعى الجذرات الحرّة في أنسجة الثدي. أظهرت 
الدراسات قدرة هذا الفيتامين على الحد من الام التدي. الجرعة العادية 15,000 
وحدة يومياً. تحذير: إذا كنت حاملاً فلا تتجاوزي ال 10,000 وحدة. 


لي 


2 
في* 


الأيزوفلافون 1501139085: هي المكونات نمسها التي تحتو ى عليها الأطعمة الغنية 
بالصويا والتوفقو وهي تقوم بحماية انسجة الثدي من تشكل الأورام. الجرعة العادية: 
0 إلى 40 مليغراماً يومياً (بما في ذلك 6 إلى 12 مليغرام من الجنيستاين #أعا5ذم»8 
أحد الآيزوفلافونات الأساسية). 

* الاندولات ©001ه1: تكافح هذه المواد الكيميائية النباتية الأورام والأكياس وهي 
متوفرة في عائلة الملفوفيّات. يمكن إيجاد الإندول في برشامات ونظرا لكونها 
منتجأ جديدا فما زال الخبراء مختلفين بشان الجرعة المناسبة. استخدم هذه المواد 
وفقاً لارشادات خبير الأعشاب او المصنّع. 
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الحبوب المائهة للحمل (1/إ10218! ,110/1110 - 0000 وغيرها): وفليفتها تخفف من حجم 
الأكياس وظهورها عبر الحد من تقلب الهورمونات وإنتاج الإستروجين. اثارها الجانبية: 
الغثيان. ازدياد الوزن: الانتفاخ. ازدياد امكانية التعرض للتجلطات الدموية. 


العلاجات العشبية 
زهرة الربيع الأخدرية 
(كأضشطعلط مععطاممع22)) عومسنساس عانتمء 1 

يحتوي الزيت المتتخرع هن تروز هده النيتة على ا لدهون 
الحمضية الاساسية ذات الخصائص المضادة للاحماض 
السداسية. اليروستاغلاندين 20018ا05038:م. التي قد 
تساعد على الحد من حجم كتل الثدي. إن البروستاغلاندين 
هي مجموعة من المواد الكيميائية التي ينتجها الجسم وتعزز 
الالتهابات وتساهم في تشكل الأكياس. اظهرت الدراسات 
أن النساء اللواتي اشتكين من حساسيّة الصدر قد استجبن 
لعلاج زيت زهرة الربيع الأخدرية. الجرعة العادية: 1500 
مليغرام في برشامات مرتين يوميا. 





زهرة الربيع الأخدرية 
فلفل اتراهب؛ شجر: العفة (كناكة-دنامعد ععاذ/ا) ععاذلا 

يعزز قلفل الراهب إنتاج البروجسترون الذي يعيد التوازن ما بين الاستروجين 
والبروجحستيرون ويعالج مشكلة اكياس الثدي. الجرعة الععادية: 200 مليغرام من مادة 
الأغنوسايد ال المعيارية بنسية خمسة 4 بالمائة دوسا واقصاها 3 برشامات دحتوي 
على 650 مليخر اما من المادة غير المعيارية يوميا أو 15 الى 40 قطرة من الصبغة 007 أو 
كوب من الشاي نوها (إتمّعي ملفقة شاي من -0 المجففة المطحونة في كوب من الماء 
الساخن لعشر دفائق الى 15 دقيقة). نحدير: لا تستخد تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل او 
عند تقاولك لعلاج الهورمونات البديلة. 


و 
شرابة الراعى (5نااهعاناعة كنندنك1) متموو8 وثععط نس 
تحتوي هذه العشبة الدائمة. الكثيفة الأوراق. على مواد كيميائية ذات صلة بالديوجينين 


09 وهو مركب مشابه للهورمون الذي تحتوي عليه البطاطا البرية ال هلز 1ن . 
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تساعد هذه العشبة على الوقاية من الالتهابات التي توؤدي الى تكون الأكياس. الجرعة 
العادية: : 100 مليغرام من مادة السابونين المعيارية بنسبة 1096مرة الى ثلاث مرات ونا : 
اما اليه عارك غير لجار التداراي برام لي مواك رايت أو 400 مليغرام 
فيا . لا تستخدمي العشبة إذا كنت تعانين من ارتفاع ضغط الدم. 


غوتوكولا (معناوأوة دلاعادء)) وأ0غ1 داه 

تعتير هذه العشبة منشطأ هاما ورا للصحة العامة في الطب الطبيعي الهندي. 
الجرعة العادية: 290 ملكرافا من مادة التراتيرين 61161001105 مرتين أو ثلاث مرات ا 
و اقصاها ثتمائني برشامات تحنوي على 400 إلى 300 مليغرام من المادة عير المعيارية 
ونيا ذاو من 20 الى 40 قطرة من الصبفة مرتين يؤنيا: أو كوب من الشاي وفيا (انقع 
ملعقة شاي من العشبة المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 دفائق). 


سيميفوغا او جدر الثعبان الاسود (722222052 قمنالاء 5 01)) طاومطه') علعول8 
تخفف هذه العشبة تقليات الإستروجين وتأثيره على الثديين. كما أنها تنظم انتاج 

الهورموئات. الجرعة العادية: 500 مليغرام من مادة التريتيربين ع0عم:21)0] المعيارية بنسية 

3 2 مرة إلى تلاث مرات يوميا. تحزير: لا نستخد مي هذه المشبة خلال فترة الحمل. 


البلميط المنشاري (كدءمعم ممروعدع5) ماأعسلوط ود 

لهذه العشبة تاثير مضاد للالتهاب وهي تساعد على الحد من الالتهابات في 
الثديين. كما أنها تنُظم تاثير الإستروجين على الثدي. الجرعة العادية: برشامات تحتوي 
0 مليغراماً معياريًا من الدهون الحمضية بنسبة 85 الى 95 بالمائة مرتين يوميا. 


يعض النساء من الام شديدة في الثديين لدرجة انزعاجهن عند ارتداء 
تُعاني قمصانهن من شدة الألم. يتم تشخيص هذه الحالة على انها مرض الكيس 

الليفي في الثديء ولكنها في الحقيقة ليست كذلك بالرغم من مصاحيتها 
لكتلة او أكثر. 
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كيفية الحصول على حمض غاما لينولينك 
(شرآه)) عتدعأ0تزنآ فقسسسةن) 
تعتبر زهرة الرييع الأخدرية افضل طريقة ة لدعم نظامك الغذائي بحمض الغاما 
لينولينك. ولكنها باهظة الثمن. (وقد اشتهرت حديثاًء فقد لا تجدينها عند متجر 
الأطممة الصحية حين تحتاجينها). كما تحتوي زيوت التوت البري أمدكنه عاعها 
ولسان الثور (018128115 0ع60:2) عع6018 حمض الناما لينولينك. 


تحتوي بعض الأطعمة على حمض اللينولينك الذي يحوله الجسم إلى الغاما 
لينوليك. لذا أاضيفي هذه الأطعمة إلى نظامك الفذائي. تحتوي زيوت القرطم 
521110 والصويا وبزر الكتان 11356605 على حمض اللينوليك؛ فيمكنك افادة 
جسمك كثيرا بصنع صلصة للسلطة من هذه الزيوت. 


تشدد الجمعية الأميركية للسرطان على أن ألم الثدي ليس مرضا وأن سببه 
تقيوزاك طبيدية اتطترا على أنسجة الثدي نتيجة التقلبات الشهرية لمستويات الاستروجين 
والبروجسترون التي تؤدي إلى تضخم الغدد والقنوات في الثدي. لذا يُصاب الثديان 
بالورم ويصبح الثدي مؤلاً وحساساً وتظهر داخله الكتل. تصنات الككتن من النساء هذه 
الحالة عند اقتراب موعد الدورة الشهرية وكجزء من اعراض ها قبل الدورة وتحتفي هذه 
الحالة خلال او بعل الدورة. 

فد تظهر الام الندي في أحيان أخري عند تغيير الهورمونات المبيضية خلال قترة 
البلوغ أو الحمل أو الاقتراب من سن اليأس (انقطاع الطمث) أو عند الخضوع لعلاج 
الهورمونات البديلة فد تظه هلاه الحالة بعد الحمل نظرا لاحتقان الثديين بالحليب الآ 
أن الرضاعة تخفف من هذه الحالة . وقد يصاب غشاء التدي بالالتهابات أو الخراجات 
من جراء الرضاعة. قد يكون ألم الثدي جزءا من الآثار الجانبية لبعض العقاقير كالمدرّات 
المستخدمة في حالات ضغط الدم المرتفع, وقد يكون الألم فى بعض الحالات النادرة 
مؤشرا لوجود الورم السرطاني لذا من الأفضل استشارة الطبيب بهذا الشان. 


العلاج بالعقاقير 
كنات الألم 


الأسبيرين. الأسيتامينوفين. ايبيوبروفن 00019ا1. وظيفتها تسكن الآلم. الأثار 
الجانبية للاسبيرين: التلبك المعوى. الآثار الجانبية دلأسيتامينوفين- الدوار. العصبية:؛ الارتباك: 
اصرار الكبد. الاثار الجائبية للايبيوبروش: الام المعدة والنزيف والطفح الجلدى. 
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العقاقير الهورمونية 

الحبوب المانعة للحمل (أنواع وأسماء تجارية كثيرة). وفليفته: تحد من مستوى 
الهورمونات التي يُنتجها المبيضين مما يخفف من الام الثدى. اثارها الجاتبية: الغثيان, 
النزيف المهبلي. الصداع: ازدياد الوزن. الالتهابات المهبلية: تجلط الدم. التغيّر في النشاط 
الأيضي. ازدياد ضغط الدم: تفيّر لون البشرة. ملاحظة: تختلف الأثار الجانبية للحبوب 
المانعة للحمل وفقا لنسبة الأستروجين والبروجسترون في العقار. 


الستيرويدات المصئعة 

دانازول أودمة(! (102000106). وظيفتها تمنم وظيفة المبيضين وتقلد وظيفة 
البروجسترون الى حد مأ؛ لخدام قفي حالات الآلام الشديدة للثدي. اخارها الجائبية: 
ازدياد الوزن» انخفاض حجم الثدي؛ حب الشباب, ازدياد الصفات الذكورية كازدياد نمو 


الشعر وعمق الصوت, والصداع ونوبات الحرارة: والنغيرات ضفي الرغبة الجتسية: واكتزاة 
الكيد. 


العلاجات العشبية 
زهرة الربيع الأخدرية (كتسمءتط ونع طامصء 0) عمممصساعط سند جر 

تنتج بزور زهرة الربيع الأخدرية زيتا يحتوي على حمض الفاما لينوليك الذي يزيد 
من مستوىٍ نوع معين من هورمون البروجسترون الذي يكافح الالتهابات. اظهرت بعض 
الدراسات أن حمضٍ الغاما لينوليك يخفف من الم الثدي بشكل كبير وبعض الدراسات 
لم تُظهر ذلك. . بدو أن زيت زهرة الربيع الأخدرية مفيد في علاج الألام الطفيفة وليس 
الشديدة منها. الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 0 الى 400 مليغرام يوميا؛ او 
نصف ملعقة شاي من الزيت نوميا؛ اسيتخدمي حكن العلاجين على مدى ثلاثة أشهر 
ورافبي الننائج. 


* 6 
فلفل اثئراهب او شجرة العفة (كناأقق - كتنفعة عرعاذ/) زعازلا 

ان لثمار هده العشية تاثيرا مشابهاً للهورمونات على الجسم وهي تنظم نشاط 
البروجسترون. كما أنها تزيل الكثير من أعراض ما قبل الطمث بما في ذلك الم الثدي. 


قد تضطرين الى تناول العشبة على مدى ثلاثة اشهر قبل رؤية النتائج الفمّالة. الجرعة 
العادية: 200 مليفرام من مادة الأغنوسيد 146لاتاهة بنسبة 0,59 اقصاها إلى ثلاث 
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اربعة أساليب سريعة للتخلص من الألم 

قد لا تنفع هذه الأساليب جميع النساء ولكنها طرق غير باهظة وطبيعية وغير 

عار 

* ادعمي ثدييك ‏ استخدمي الحمّالات الجيدة الدعم وتاكدي من ان حمالاتك 
مناسبة لقياسك. سوف تفاجئين بمدى تأثير هذا الحمّالات المناسبة إذا كنت من 
ذوات الصدر الكبير. 

(» جِرّيي علاج الحرارة . يقترح الكثير من خبراء الأعشاب استخدام لفافات زيت 
الخروع الساخن أو اللفافات الساخنة التي تزيل السوائل من الثدي. 

خففي من الدهون . بالرغم من أن كثير من الأطباء لا يوافقون هذا الرأي إلا 
أن بعض الأبحاث اظهرت أن ارتفاع نسبة الدهون في النظام الفذائي تساهم في 
التسيب بالم الثدي. 

» خَمَّفي من استهلاك الكافيين . يختلف الأطباء بهذا الشان إلا أن التخفيف من 
الكافيين مفيد بالطبع خاصة اذا كنت من مدمنات القهوة. تعتبر الصودا والشاي 


المثلج من المواد التي تحتو ي على الكاكيين ايض ٠‏ فخفنّي منها اذا كنت حساسة 
تجاه هذا المنيه. 


مرات يوميا. تحزير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل أو إذا كنت تخضعين لعلاج 
طبيبك قبل استخدام هذه العشبة. 


مشاكل الرضاعة 


ان حليب الأم هو أفضل غذاء للطفل فهو يحتوي على الكثير من المغذّيات التي 
لم تَفَوف كلها حتى اليوم. . توصي الجمعية الأميركية لأطباء الاطفال. الأمهات 
بإرضاع الأطفال مدة ستة أشهر دون انقطاع والاستمرار بالارضاع على مدى 
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السنة الأولى من عمر الطفل على الأقل. ان عملية الرضاعة مفذية ة للطفل وهى مفيدة 
معظم الأمهات اللواتي سيذكرنها دوماً بفرح 
بعض الأمهات يعانين من الرضاعة لقلّة الحليب فى اثدائهن عادة. إن ايام الرضاعة 

الأولى هلك الكثين هن الوقت والكون .ومنها يزيد الاسن: سورًا ان الاجهاد والتوتر 
والتعب يضعفان من درّ الحليب. قد تحتاج الأم إلى شهر على الأقل قبل الاعتياد على 
عملية الارضاع. 

وانتاج الحليب يعتمد على عدة هورمونات ينتجها جسم الأم. خلال فترة الحمل ترتفع 
مستويات هورمونات البروجسترون والإستروجين فتمنع إنتاج الحليب. اما بعد الولادة 
فنتخفض مستويات البروجسترون والإاستروجين ويرتفع مستوى البرولاكتين 8غ0126,م 
المسؤول عن تحفيز إنتاج الحليب في الثدي. 

إلا أن البرولاكتين ليس الهورمون الوحيد الذي يساعد في انتاج الحليب. فجسيم الام 
يعرزز الأوكسيتوسين (أءمالز<0. الهرمون الذي بيدأ بالعمل عتدما نذا الطفل الرضاعة 
من ثدي أمه. ولهذا الهرمون دوران: فهو يحافظ على مستوى البرولاكتين الضروري لإنتاج 
الحليب ويحفز إفراز الثدي للحليب. 

كانت الأمهات منذ القدم يستخدمن الأعشاب لتهزيز إنتاج الحليب. لكن الكثير من 
هذه الأعشاب لا تستعمل خلال فترة الحمل لأنها تحفز التقلصات الرحمية. بعد الولادة, 
تناعد هذه الأعشاي :على تفزيز دك التحلتب اناه الزضناعة: كما انها فسا هن على تقليل 
كمية الحليب من الجسم ومن ثم توقفه عتدما تنتهي فترة الرضاعة . تساعد بعض هذه 
الأعشاب على التخفيف من الام الحلمات وآلام أخرى ذات صلة بالرضاعة. 

كما ان هنالك بعض المستشفيات التي توظف خبراء للرضاعة الذين يساعدون 
الأمهات فى بدء عملية الرضاعة. تملك بعض الممرضات أو القابلات بعض الخبرة والإلمام 
نامور الترضاعة لذا يمكنك استشارتهن أيضأ. وتساعد جمعية «لا ليشيي» وهي منظمة 
قديمة. الأمهات في عملية الرضاعة. 


كان الأطباء يصفون الهورمونات للتخفيف من در الحليب والحد من احتقان الثديين 
للأمهات اللواتي لا يرغين بالرضاعة, ولكنهم توقفوا عن وصفها نظرا لخطورة اثارها 
الجانبية. لا توجد عقاقير طبية لعلاج نقص در الحليب لأن كل العقاقير تنتقل إلى الطفل 
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العلااحجات العشيبيه 
الحلبة (1ناعع2مج - تاصعه"1 والعسمعك1!) اعم عنامعء"1 

تضاعف بزور هذه العشبة من إنتاج الحليب. فلها تاثيرات مشابهة للأوكسيتوسين 
مويه في الجسم. وهي تحفز إنتاج الحليب وتقلص الرحم. إبداي بجرعة قليلة 
وَامَييْفدق بالتدرح: إذا لزم الأمر. الجرعة العادية: : أقصاها ست برشامات تحتوى على 600 
إلى 100 مليغرام يوميا ؛ أو نصف ملمقة شاي من 
اليدور وفنا عر اقضئ: ٠‏ تحدير: با تستخدمى 
العشبة خلال قترة الحمل . 


الشمار (عجدعان'؟ مسسلكنوعهن!) أعصوء]1 


هي علاج تقليدي لدر الحليب وهي تعمل 
بطريقة مشابهة لهورمونات الجسم. يمكنك 
تناول بذور الشمار مع الطعام او شريها كالشاي. 
يُساعد الشمار في علاج المشاكل الهضمية 
الطفيفة ما بعد الولادة. الجرعة العادية: أقصاها 
ثلاث برشامات تحتوي على 400 الى 5300 
مليغراء يويننا : او كوب واحد من الشاي نوفيا 
(إغلي ملعقتين إلى ثلاث ملاعق شاي من البزور 
المطحونة في كوب من الماء الساخن عشرة إلى 
خمسة عشر دفيقة). تحدير: لا تستخدمي الشمار 
خلال فترة الحمل. 





اليانسون ((تلتاكتصة والتمعمصساط) لععداصمق 

تحتوي هذه العشبة على زيت رخ يدعى الأنيثول 2101 يمزز افراز البرولاكتين 
واستاج الحليب. 006 اليائنسون عملية الهضم ايضا . الجرعة العادية: كوب من الشاي وفنا 
(اغلي ملعقكين الى ثلاث ملاعق شاي من البزور المطحونة في كوب من الماء الساخن 
لعشرة او 5 دقيقة). تحزير لا تستخدمي اليائنسون خلال فترة الحمل. 
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نصائح للرضاعة 
إليك بعض التعليمات لإنجاح عملية الرضاعة. 

+ إبدأي بالرضاعة في أقرب فرصة بعد الولادة. 

» أرضعي الطفل كلما أراد ذلك اثنتا عشرة مرّة في اليوم الواحد كحدّ أقصى. 

* اعدّي مكان الرضاعة . ضعي كرسيا مريحا وعتبة صغيرة للقدمين ووسادة 
وزجاجة من الماء. 

+ لا تقدمي لطفلك العصير أو الماء او أي حليب سائل آخر الآ إذا طلب منك 
الطبيب ذلك. 

* تفادي اللهايات فهي تصيب حاسة المصّ عند الطفل بالارتباك. 

#» جففي حلمتيك بشكل طبيعي بعد الرضاعة لتفادي التشقق . الالتهاب. 

*» تناولي طماماً صحيا وخذي قسطأ وافراً من الراحة. 

«» إذا كنت ترتدين حشوات في حمالتيك شغيريها بعد كل عملية رضاعة لتفادي 
الالتهاب. 


الصيار (ه65 ع310) عوال4 

يهدّئ الصبار من تشقق الحلمتين لذا يمكنك وضع مرهم الصبّار امع عواله 
على الحلمتين بعد الرضاعة لتفادي التشقق والجفاف. استخدمي الصبار كلما دعت 
الحاجة. 


جاع 


الالتهاب الشعبي 


4 الكثير من الأمراض التي لا يراها الإنسان بام العين. فقد تصاب 
هنا لك بالصداع ولا يلاحظ الأخرون ذلك إلا اذا كنت تصرخ من الألم 


وتمسك جبينك. وقد تصاب بالام «القدم الرياضية» ولن يلحظ ذلك 
أحد الا إذا خلعت حذاءك. ولكنك إذا أصبت بالسعالء لاحظ الجميع ذلك على الفور. 
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ينشتلف الالتهات الشعبي عن بقية أنواع السعال. فالشعب الهوائية ‏ وهي الممرات 
المتشعية تجو الرئتين . تصاب بالالتهاب. هنالك توعان من الالتهاب الشعبي: الالتهاب 
الشعبي الحّاد فو فجائي) والالتهاب الشعبي المُزَمن (وهو هعجر عاذة مايصات الره 
بالالتهاب الشعبي الحاد نتيجة التعرض لالتهاب فيروسي كالرشح والإنفلونزا . يبدا سعال 
الالتهاب الشعبي, جافا ومتقطعا ثم يزداد سوءًا فيصدر الأصوات المجلجلة از الشتفير 
أو يسبب انقطاعا طضغا: [لتفين ولك مخاطأ أصفر أو رماديا تستتهر السمال تالتشية 
للالتهاب الشعبي الحاد على مدى ثلاثة ثة أسابيع أو أكثر في اككوهن تصرت الحالات: ثم 
يزول تلقائياً دون علاج مجدد بعد ذلك بالنسبة لمعظم الحالات. 


اما بالنسبة لحالة الالتهاب الشعبي المزمن فيستمر الالتهاب الذي يسبب ظهور 
المخاط عند السعال أكثر من ثلاثة اشهر. يزداد السعال سوءًا في الصباح. كما تزداد 
الأعراض سوءًا مع الوقت وتسبّب انقطاع التفس والصفير. إن افضل علاج للالتهاب 
المزمن هو التوقف عن التدخين وتفادي استنشاق ملوثات الهواء. ليس هناك اي علاج 
عشبي أو تقليدي يحل مكان هاتين الخطوتين الضروريتين. 


العلاج بالعقاقير 
كايحات السعال 

ديكستروميتورفان 332أم00ا1012)ع20] (021110) .10101 دذالادعظا. وغيرها). الكوديين 
علاعلنن 1 مع الكوديين. «870016؛ وغيرها)؛ يمكن نناول مزيلات الاحتقان 
5 مغ اي العقافير المذكورة أعلاه . وظيفتها: تعمل على علاج مركز السعال في 
الدماع بشكل مباشر. الأثار الجانبية للد يكسترو ميتورهان: هي قليلة اذا اتبعت التعليمات 
بحذافيرها الا ان الكثير من الأشخاص يعانون من الأثار الجانبية لمزيلات الاحتقان. 


الآثار الجانبية للكوديين: ازدياد كيو مسكنات الجهاز العصبي المركزي كالكحول والمنومات 
ومضادات الاكتئاب؛ والدّوار والنماس والصداع والغثيان والقيء والام المعدة والإمساك 
واقراط الاثارة؛ قد دل يسبب الادمان. 


مزيلات الا حتقان نأصدةرماءءم::1 
غويفنيسين 02116125[18ا0) (10أ5ذنا]101 ,)30ماءءم»ا عمهاع1لا. وغيرها). وظيفتها 


تليّن إفرازات الجهاز التتفسي لتسهيل إخراجها عند السعال. 
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موسعات الشعب القايلة للاستنتشاق 

البيو تيرول (م2عاناطاج (اتامع/ام20© ,لتامنمء/). فينوتيرول [70)620ع*1 (ععاممع8): 
سالميتيرول أ650ا50 !52 (21ع/اع51)!؛ تيريوتالسن ع21152اناطامع] (ع1تقلاء81 ,عستطاعوظ ,الإسدءتر8). 
وظيفتها تمدّد العضلات الملساء المحيطة بالمجاري الهوائية فتسهل عملية التنفس. اثارها 
الجانبية: غير شائعة. 


العالاجات العشبية 
السوس (8ة«طواع معنطء" وء212)) ع 1رمء1آ 
هئ : 

هذه العشبة مثالية لعلاج جميع مشاكل الالتهاب الشعبي:؛ فهس تريح الاغشية المخاطية 
وهي مزيلة للاحتقان ومضادة للالتهاب والفيروسات. 

كما أنها تحفّز الخلايا على إنتاج الإنتيرفيرون 101611600 وهو مضاد حيوي ينتجة 
الجسم لكافحة الفيروسات. الجرعة العادية: ست برشامات تحتوي على 2400 الى 500 
مليغرام يوميا ؛ أو عشرين إلى ثلاثين قطرة من الصبغة حتى ثلاث مرات يومياً ؛أو 3 إلى 4 
أكواب من الشاي يومياً جع يي يد ووو بوي 
عشر دفيقة). ٠‏ تحذين :الات تستمر بالعلاج لمدة نقوق الستة اسابيع لو تسنتعند تستخدمي السوس إذ 
كنت حاملا او موطتقة أو إذا كنت تعاني من أمراض الكبد والكلى والقلب أو 0 
الدم). لا تتناول السوس مع المدرّات لانها تقد تفقد الجسم البوتاسيوم ‏ 


يحتاج الالتهاب الشعبي إلى مراقبة الطبيبه إذا أصبت بهذه 
الأعراض 

©» انقطاع التمس أو صعوبة في التنفس 

» لام شديدة ضي الصدر 

© ارتفاع الحرارة إلى أكثر من 38.8 سنتفراد 

* ظهور دم ضي السعال 

+ استمرار العوارض لأكثر من اربعة أسابيع 


0 


ازدياد العوارض سوءًا 
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ملطفان سَهُْلان للرئتين 
إليك طريقتين تقليديتين لعلاج الالتهاب الشعبي 

اشرب الكثير من السوائل. خاصة الماء والشاى والحساء. فهذا يساعد على تليين 
افرازات الجهاز التنفسي وتسهيل إخراجها في السعال. كما تساعد المشروبات 
الدافئة على تليين المجاري الهوائية. 

4 يساعد استنشاق البخار على تليين مخاط الجهاز التنفسي وتعزيز إزالة الإحتقان 
والتخلّص من البلفم العالق في الصدر . يمكنك استخدام آلة التبخير أو غرفة التبخير 
أو فدر عادى مملوء بالماء المغلي (استخدم ماء فقليا عاديا وصبّه بعناية في وعاء 
مضاد للحرارة وضعه فوق طاولة ثابتة) . غط رأسك بمنشفة وقرّب وجهك مسافة 55 
سنتمراً من البخار حتى تشعر بدفئه لا حرارته الشديدة. إن الأبخرة العشبية مفيدة 
أيضا فالكثير من الأعشاب يحتوي على زيوت متبخرة مطهّرة ومزيلة للاحتقان وتريح 
المجاري الهوائية ومنها اليوكاليبتوس والزعتر والنعناع البستاني وحصى البان (إكليل 
الجبل). استخدم ريع كوب من الأعشاب لكل اربع أكواب من الماء كما يمكنك إضافة 
3 إلى 5 قطرات من زيوت هذه الأعشاب الأساسية. 


اذان الدب ر(كناكمهط) مسسنعكوطعه؟) صذءااسس 

اذا كان سعالك رطب فستسا عدك عشبة آذان الدب على التخلص من المخاط (البلغم). 
أما اذا كان سعالك جافا فتخفف من الألم. الجرعة العادية: 25 إلى 40 قطرة من الصبغة 
كل ثلاث ساعات. أو حوالى 6 أكواب من الشاي يومياً (إغل ملعقة من الجذور المجمّفة في 
كوب من الماء مدة عشر دقائق) . أويمكنك استخدام عشب الخطمي 213:50018/1109 الممزوج 
مع أنواع أخرى من الأعشاب (لا يجد بعض الأشخاص طعم الخطمي لذيذا بمفرده). 


الخطمى الخنمية فللقسء005 معقطالخ) ؟0الدسطاكمدة1 


إن جذور الختمية مُطْرٌ رائعم للغشاء المخاطي وهي بذلك خيار علاجي رائع للسعال 
الجاف. كما أن لها تأثيرًا معتدلاً متخدرا للجهاز لماعي الجرعة العادية: : اقصاها ست 
برشامات تحتوي 400 إلى 500 ميليفرام من العشبة يوميًا ٠‏ أو 20 إلى 40 نقطة من الصبغة 
إلى حدٌ أقصاه خمس مرّات في اليوم أو 3 إلى 4 أكواب من الشاي يوميًا (دَع ملعقة شاي 
واحدة من الجدور المجففة تخد تختمر في كوب من الماء الساخن لعشر دقائق.). أو استخدم 
الجذور المخلوطة بأعشاب أخرى يمكن إعداد شاي بها (لا يستسيغ بعض الأشخاص مذاق 
شاي جذور الخطميّ حين تُستعمل وحدها). 
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لسان الحمل (هاأقامء22ه! معماعةدا) ستهمأامماط طكنتاعهر] 

ان هذه العشبة معروفة لكونها كابحة للسعال وهي ملطفة ومضادة لليكتيريا. تدعم 
لجنة 8 الألمانية. نظيرة الجمعية الأميركية لإدارة الأطعمة والعقاقير (5284), هذه العشبة 
على انها عشبة أمنة وفعالة لعلاج . حالات الالتهاب الشعبي. الجرعة العادية: : اقصاها 6000 
مليفرام كشي برشامات يوميا؛ أو اريعة اكواب من الشاي يوميا (إنمع ملعقتي شاي من 
الأوراق المجمّفة في كوب من الماء المفلى مدة عشر دقائق الى خمس عشرة دقيقة). 


الثوم (0121ا؟531 لاسساتالف) عتاية) 


يحارب هذا المزيل للاحتقان :6010538©م«© الكثير من البكتيريا وبعض 0 
التي تسبّب الرشح والإنفلونزا. تصل زيوته إلى الرئتين (مما يسبب ظهور الرائحة 
النفس) . وتقوم هذه الزيوت بقتل الحييات المجهرية 0-5 وتساعد على 0 
البلغم في السعال. الجرعة العادية: أقصاها 3 اقراص تحتوي على 500 الى 600 مليفرام 
يوميا (ابحث عن المنتجات التي تقدم 0 ميكروغرام من مادة الاليسين ماعتللة دوقي 
او فص إلى 3 خصوص لاز يوميا (إهرسها وكلها نيئة او اهرسها وأضفها إلى الأطعمة 


الكرزالبري (562001218 جنامدع) توسرع 01 110 

يمنع لحاء هذه الشجرة الاستجابة 
اللاارادية للسعال. بالرغم من ان كابحات 
السعال العشبية تعمل بشكل لطيف أكثر من 
عقافير الديكتروميثورفان 22لآم80اء2000),زع1]2 
او الكوديين 56ماء600. الا انه لا ينبغي عليك أن 
تستخدم هذه البدائل الطبيعية الا فى حالات 
السعال الجاف المتقطع. ستجد لحاء الكرز البرى 
فضي خلطات مكونة من أعشاب خرف من الشاي الكرز البري 
والشراب. فاتبع التمليمات المذكورة على العلبة بالنسية للجرعة. تحدير: بالرغم من كون 
لحاء الكرز البرى امنا اذا استخدم في علاج الأمراض القصيرة الأمد وبجرعات محددة 
إلا اننا لا نوصي باستخدامه فترة طويلة من الزمن. 





الصعتر (الزعتر) (وتروعاأن؟ دنصرط1) عصرروط1] 
: 5 
تدعم لجنة 15 الألمانية استخدام الصّعتر في علاج الالتهاب الشعبي لخصائصه المزيلة 
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للاحتقان والمضادة للتشنج والبكتيريا .يمكنك إيجاد الصّعتر في شراب السعال ومستخلصات 
سائلة اخرى. كما يمكنك تناول شاي الصّعتر وصنع بخار الصّعتر واستنشاقه (انظر 
«ملطفان سهلان للرئتين» 130 ): الجرعة العادية: اقصاها أوئعة اكزا نه الشاي تؤقياً 
(إنقع ملعقة شاي من الأوراق المجمّمة في كوب من الماء المغلى للتو مدة عشر دقاك ثق). 


حشيشة الكلاب»؛ قفراسيون (عوعأنالا تسنائط ناتحية81) لتانامطاءءه1] 

ستجد هذه العشبة على شكل اقراص للمص أو شراب سائل في متاجر الأطعمة 
الصحية . تخفف هذه العشية من الام الحلق وتساعد في ازالة الاحتقان. الجرعة العادية: 
اقصاها ثلاثة اكواب من الشاي يوميا (إنقع ملعقتي شاي من الأوراق المجمّفة ضي كوب 
من الماء الساخن مدة عشر دقائق)؛ أو تناول أقراص المصّ أو الشراب متَبعاً التعليمات 
المذكورة على المنتج. 


التعناع البستانى (ه )لم21 < قطاصء4أ) الستمععممعم 


يريح المنثول الموجود ضي النعناع البستاني. المجاري الهوائية ويكافح البكتيريا 
والفيروسات. لصنع بخار عشبي من النمناع البستاني. اضف ثلاث إلى خمس قطرات من 
زيت النعتاع الأساسي الى اربعة اكواب من الماء المغلي للتو. الجرعة العادية: كوب من الشاي 
كلما دعت الحاجة (انقع ملعقتي شاي من الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن مدة 
خمس إلى عشر دقائق)! أو عشر إلى عشرين قطرة من الصبغة 3 إلى 4 مرات يوميا. 


الزوقا (والقصاء015 عنام مده112) «رمكور11 

لهده العشية الجاذية للنحل خصائص مضادة للفيروسات وهي مزيلة للاحتقان ايضأ. 
يمكنك إيجادها فضي الاشرية والسيد هات السائلة. الجرهعة العادية: 0! الى 40 قطرة من 
الصيفة اربع مرات ا 5 أقصى ؛ أو كوب من الشاي كلما دعت الحاجة (إنمع ملعقة 
شاي من العشبة المجففة ضي كوب من الماء الساخن مدة عشرة الى خمسة عشر دفيقة). 


اللوبيلية (هاهاكصآا وناعطم1) وناءعطمآ 

تحتوي أوراق وبزر هذه النبتة على خصائص مزيلة للاحتقان ومضادة للتشنج. الجرعة 
العادية: 20 إلى 30 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميا تشبقى هذه العشية ايضًا بخشيشة 
المىء ذ فحتى الجرعات الضئيلة منها تسبب الفثيان والميء . لذا من الأفضل شراء خليط 
يحنوى على المشية مع أعشاب اشرق واتياع التعليمات المدكورة على العلية أو استشارة 
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ال او ااي ا اك 0 تحدير: ع 


الأخيناشيا (ل:الدم .5 بقعمتامعيام ,55 بدتاه/تاستاوهة دععمصلط8) معمممتطعع 

تحفز هذه العشبة نشاط الخلايا الدموية وتضاعف انتاج الجسم للمواد المضادة 
للفيروسات كالإنترفرون وتساعد خلايا الجهاز المناعي على الإحاطة بالميكروبات وقتلها . 
تحارب الأخيناشيا بعض الفيروسات المسببية اللالتهاب الشعبي. الجرعة العادية: قافا 
تسع برشامات تحتوي على 400 مليغرام يوميا (في جرعات مقسّمة). اتفق معظم خبراء 
الأعشاب على انه يجب تناول الأخيناشيا مدة لا تزيد عن اسبوعين ثم التوقف عن تناولها 
مدة ة أسبوع واحد. . تحذير: لا يُوصى بها لمرضى التصلب المتعدد 5ز5ممعاء5»ام )نام أو الايدز 
أو امراض اخرى تصيب الجهاز المناعي. قد يعاني بعض الأشخاص الذين يعانون من 
حساسية تجاه فصيلة زهرة الربيع من حساسيّة تجاه هذه النبتة أيضا. 


الكدمات 


مات < أحجام وأشكال مختلفة أيضأ . فهي إما زرقاء داكنة: أو حمراء 
للكد لا بنفسجية أو زيتيّة متّشحة بلون أصفر شاحب. تنتج معظم 
الكدمات عند تعرض الأنسجة الرقيقة وغضلات البشرة/الجلد 
لاصابة. كما تسبّب العمليات الجراحيّة الخطيرة أو الطفيفة انتشار الكدمات. قد تكون 
الاصابة التى تسيب الكدمات خطيرة ة وقد تكون الاصابة طفيفة للفاية قلا نلحظها الا 
تعن أن يتقير لور الجلاد . وكثيراً ما يحصل هذا عند كبار السن. لكن اذا كنت معتاداً على 
علاج للكدمات من ثلاجتك 
يساعد وضع شيء بارد على الكدمة على الحد من التورم . فالبرودة تضيّق الأوعية 
الدموية مما يحد من تدفق الدماء والتورم. َك المكان المصاب بقطعة قماشية 
شيعه ثم ضع كيس من الخضار المثلجة (كالبازلاء والذرة). أو كيس من حبات 
الثلج و لفافة باردة جاهزة على الكدمة. ارقع الجزء المصاب عاليا واحتفظ 
ببرودته مدة عشر دقائق الى خمس عشرة دقيقة. كرر العملية 3 الى 4 مرات ضي 
اليوم الأول للاصابة. 
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ظهور الكدمات دون أن تشفر بإصابة فعليك استشارة الطبيب» قفد يكون هذا مؤشرا 

لمرضى اللويحات أو سرطان الدم أو نقص في الخف المفذيات. اذا كانت لسمة الأفمى هي 
0 

سبب الكدمة أو مَرِضْتَ وأصبت بطفح جلدي يتألف من مجموعة كدمات صغيرة فاستشر 

الطبيب فورا. 


' لعلاج بالعفاقير 
مسكنات الألم 

الاسيتامينوفين والأسبيرين والإيبيوبروفين. الآثار الجاتبية للآسيتامينوفين والأسبيرين: 
الحرقة (الحاروقة)؛ غثيان خفيف او فيء؛ الآثار الجانبية للايبوبروفين: الدوار. الام المعدة, 


العلاجات العشبية 
زهرة العطاس (12092]81212 وعتأصعة) وءألد4ش 


تخفف زهرة الغعطاس الألم. وهي مطهرة ومضادة للالتهاب وهي تستخدم بشكل 
موضعي لعلاج الرُضوض ويقال إنها تسرّع 
شفاء الكدمات وزوالها. وافقت لجنة 13 الالمانية 
على استخدام زهرة العٌطاس خارجياً لمعالجة 
الإصابات. تحتوى الكثير من الكريمات والجل 
والمراهم على زهرة الغطاس. يمكنك صنع كمادتك 
الخاصة من ازهار زهرة العطاس بشرائك كميات 
كبيرة منها. إنقع ملعقتي شاي من الأزهار المجففة 
في كوب من الماء الساخن مدة عشر دفائق: ثم 
صف المزيج ودعه يبرد ؛ ؛أو انق قال قطرة ين 
الصبغة إلى كوب من الماء. رطب قطعة قماشية 
نظيفة بهذا المحلول وضعها على المكان المصاب 
مذة تصف:ساعة إلى كلا سناعات يومياً حالما 
تحصل الإصابة للحصول على أفضل النتائج؛ أو 
اتبع التعليمات المذكورة على علبة المنتجات. تحذير: لا تضع المنتجات التي تحتوي على زهرة 
العغطاس على الجلد المتشمّق او الجروح المفتوحة. 
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لكبارالسن الدين يصابون بالكدمات يسهوثلة 


هل سبق أن رايت بعض الكدمات المنتشرة على باطن ذراعيك أو مقدّم ساقك 
ثم تساءلت عن سبب ظهورها؟ في بعض الأحيان يصاب كبار السن بهشاشة 
الشعيرات الدموية وهي الأوضة الدموية الضغيرة جد ا التي تسرب الدم إلى الأنسجة. 
يساعد الفيتامين (0)) و البيوفلافوتويد 610087020105 المصاحب لهذا الفيتامين في 
الأطممة على الحفاظ على فوة الشعيرات الدموية ويمنعان من تسريبها. عليك تناول 
الفيتامين (©) (500 مليفرام يوميا على الأقل) أو تناول الأطعمة الغنيّة بالفيتامين ©) 
والبيوفلاذونويد : الغلفلء الجوافة, البقدونس. الخضار ذات الأوراق الكثيرة الداكنة 
الخضرة. البروكولي (القرنبيط الأخضر). الحمضيات والفراولة/الفريز. 


الأذريون (والهساعككه ماسلدعلد©) دلسةساو©) 


هذه المشبة مضادة للالتهاب ومادة قابضة ومطهرة ة ومبردة وتمنع التريعه: . تستخدم 
هذه العشبة لعلاج جميع انواع الجروح كما بمكن وضعها على شكل كمادة أو جل أو كريم 
أو مرهم على الكدمات. انقع ازهار هذه المشبة المجففة بنفس الطريقة التي ذ نتمع فيها 
زهرة العطاس لصنع الكمّادة. ضع الكمادة على المكان المصاب ثلاث مرات وس 


السنفينون (علقمكء0)15 مسأزطاممر5) وععتسصره0) 

تحتوي هذه العشبة على الآلانتوين 211280018 وهي مادة تساعد على إعادة «التكام» 
الخلايا وهي مضادة للالتهابات. تدعم لجنة 5 الالمانية استخدام هذه العشبة لعلاج 
الكدمات والالتواءات. بامكانك صنع كمادة توضع على الكدمة مباشرة وذلك عبر لف اوراق 
العشبة الرطبة بقطعة قماش نظيفة؛ أو صنع شاي من جذور العشبة او اوراقها (انقع 
ربع كوب من الجذور أو الأوراق المجففة في كوبين من الماء الساخن مدة 15 دقيقة)؛ دع 
المزيج يبرد وصمه ثم بلل قطمة قماشية بهذا المحلول. . ضع القطعة القماشية على الجلد 
مدة ساعة واحدة كل مرة مدة اربع مرات فضي اليومٍ و كلما دعت الحاجة. يمكن ايجاد 
هذه العشبة فضي المراهم المستخدمة للأاسعافات الأولية, فخاذا رغبت باستعمالها فاتبع 
التعليمات المذكورة على العبوة. 


الشاي (وأقهعترأو وأالعدرة )) وع1' 
يحتوى الشاى الأخضر والأسود على مادة الثانين 7808105 وهي مادة قابضة تساعد 
على تقليص النسيج المتورّم وتضييق الأوعية الدموية. اليك علاج بسيط: رطبٌ كيس 
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شاي جاهزا (أسود أو أخضر) بالماء وضعه على الكدمة. تقول خبيرة الأعشاب والمؤلفة 
المساعدة 0 كتاب الأطفال والاعكات 3 م ل ,قطءن1!آ اكد اععاتي مايفور 


عشبة القلب. الأوفاريقو ن (01"101:8)11123 لااناع لطعم 119) 5-1106 'مطول .51 


هذه الزهرة الصفراء الزافية مضادة للالتهاب وتستخدم للتخفيف من الألم وتسرع 
في الشفاء. تدعم لجنة نا الألمانية استخدام هذه العشبة بكارهنا للكدمات. تضمي ازهار 
هذه العشبة على زيتها المنقوع لونا افق جميلاً . لاستخدام زيت الأوفاريقون ما عليك 
الآ وضعه على الكدمة كلما دعت الحاجة . تحذير: فد تسبب هذه العشية بعض الحساسية 
الجلدية عند التعرّض لأشعة الشمس لذا غط كدمتك المدهونة بالزيت اذا كنت تنوى 
الخروج إلى الشمس. 


الفلفل الحريف (500465625! ,© ,1نانانالطة للناءعأوم03)) عصمعروة0) 


يحتوي الفلفل على مادة مخففة للألم تدعى الكابسايسين 5210198م3© تسرّع عملية 
الشفاء من الجروح ايضا. اذا كانت الكدمة تولك فجرب تدليكها بمرهم او كريم يحتوي 
على الفلفل الحريف. بعد اتباع التعليمات المدكورة على العيوة يالظي . . تحذير: اغسل يديك 
بعد وضع منتجات الفلفل السريف فووا . فَفْرْك المينين بواسطة يديك المليئتين بزيت هذه 
العشبة يصيبهما بالوخز والألم. 


اود يسة العنب (كد2393[1 سستماعو؟؟) وممعطلئظ 


ان هذه الثمار شهيرة فى تقوية وحماية الشعيرات الدموية وتحسين الدورة الدموية 
وبالتالي علاج اتلكدمات. الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 240 الى 0450 مليغراماً من 
مادة الانتوسيانو سايد 3801500(/2005106 المعيارية بنسبة 25 66 نا مقسمة على جرعتين. 


علاج من المطبخ 


اليك هذين الملاجين المنزليين العادح الكدمات: 
4 البفدونس: يمكنك فرم اوزناق اليقدوئس ووضعها بشكل متكرر على الكدمة فهذا 
يساعد في زوال الآثار السوداء والزرفاء التي تُخلفها الكدمات. 
*» البطاطا: تساعد شرائح اليطاطا النيئة الباردة على علاج الكدمات بما فى ذلك 
كدمات الفمينين. 
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علاح خلو الطلهم 
بإمكان انزيم البرومالين: الموجود في الاناناس: علاج الكدمات. فقد اظهرت إحدى 
الدراسات أنه يخمّف التورّم والألم لدى المرضى الذين يشكون من الرّضوض: . 
يمكن قياس فعالية البرومالين بواسطة الوحدات التي تستعمل لقياس تخثر اللبن 
0 ل84):1. الجرعة العادية من مادة اليرومالين توازي برشامة الى اربع برشامات 
تحتوى على 2,400 وحدة تخثر خثر اللمن لكلا فردين أو ثلاث مرات يوميا بين الوجبات. 

ينبغي ) تناول البروماتلين يعد الإصابة اشر والاستمرار بالمعالجة على مدى عدة أيام 
بعدها . تحذير: إذا كنت تعاني من فروح معوية او التهاب في المعدة فلا ينبغي ان تتاول 
البرومالين. 
الجنكة (تطمللط موادت ) مععلما 

تساعد الجنكة على مضاعفة ضخ الدم الى الدماغ والأطراف. الجرعة العادية: 20! 
الى 240 مليفراما من مستخلص الجنكة الذي يحتوي على :244 من غليكوسايد فقلافون 
105 137006 و 6 بالمائة من التريين لاكتون عرماءة! عمعماءا وفنا مقسمة على 
جرعتين الى ثلاث جرعات. تحدير: لا تتناول الجنكة مع مسيّلات الدم. 


الحروق 


| . الاصابة بالحروق أمر طبيعي طاما أن الشمس موجودة والانسان يحتاج إلى النار 
لطهو الطعام. قد تكون الحروق متكررة أو نادرة. والمهم هو توفر الاسعافات 
الأولية لعلاجها على الدوام. 
للحروق درجات. فحروق الدرجة الأولى تشمل البشرة السطحية فقط وهي تسبب 
احمرارا طفيفًا وبعض الألم. اما فيٍ حروقٍ الدرجة الثانية قيمتد الحرق الى طبقات 
اعقق سن البشرة ويَظهر احمراراً داكناً وتورماً دائما اضافة إلى ظهور النقط. أما حروق 
الدرجة الثالثة فتدمر جميع طبقات البشرة وأعضبابها فلا يشعر الشخص بالألم بالرغم 
من الم الانسجة المحيطة لقنا ويبدو الجلد 0 ابيظن أو متكي . 
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مكان الحرق في مساحته راحة يدك) مكل المكان المصاب بالماء البارد أو ضع كمادة 
بأردة قور . لا تضع الثلج على البشرة مباشر ة بل أضفه إلى وعاء الماء واستمر بالنقع مدة 
عشر دقائق أو حتى يزول الألم. 

أما اذا أصبت بحرق جراء التعرض لادة كيميائية فانزع شيابك التي تلطخت بالمادة 
واغسل البشرة بماء بارد مدة عشرين الى ثلاثين دفيقة. لا تضع أي مرهم او زيت أو 
زبدة. بل أبق الحرق نظيفاً بغسله بالماء والصابون اللطيف مرتين يوميأ . اتصل بالطبيب اذا 
اصبت بأي التهاب ومن علاماته الاحمرار والتورّم وسائل أصفر رائحته كريهة. 

أخيرا. ٠‏ اذا تجاوز مكان الاصابة مساحة راحة اليد أو اضنات الحرق وجهك أو يديك 
أواقدميك أو أعضائك التناسلية . او كان الحرق من الدرجة الثالثة . فدع أحداً ما يقلك 
الى الطبييب فورأ اذا لم يكن بامكانك القيادة او اتصل برفم الطوارئ الخاص يبلدك. 
اقطع الثياب التي تغطي الحرق إلا إذا كانت ملتصقة به وغط الجرح بقطعة قماشية 
معشّمة غير لاصقة قة أو قطعة قماش نظيفة مصنوعة من الكتان أو الموسلين الا تضع الماء 
أو أي شيء على الجرح وارفع الأطراف المصابة عاليا لنع التورم. لا تحاول معالجة هذا 
النوع من الحروق بمفردك متبعا العلاجات المذكورة في هذا الكتاب إلا إذا طلب الطبيب 
منك ذلك. 


العلاج بالعقاقير 
مسكنات الآلم 

الأسييردن: الأسيتاميتوفين: الايبيوبروفين والنابروكسين. وظيفتها! تخفف الألم. 
الثار الاسبيرين الجاتبية: الحرقة (الحاروقة)؛ عسر الهضم. الام المعدة. غثيان خفيف أو 
شيء اار الاسيتامينوفين الجائبية: يودي استخدام الأسرتاميتومين لفثرة طويلة من الزمن 
وبجرعات عالية إلى أضرار في الكيد التي تودى الى اليرفقان والتوحّك والغثيان والقي؛ 


وقد 2 اضرارا في الكلى. الاثار الجائبية للايبيويرفن والنابروكسين: الدوار. الفثيان, 
الام المعدة. والصداع. 


مخدرات الألم الموضعية 
الليودكاين ©15هء1100 والبنزالكونيوم كلورايد علترماء مستدمءالمددء6 (عمنعو8) 


والينزوكاين 66070218 (5013:3106).: الينزوكين والمينثول (1350م20مء<1), البنزوكين 
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6 
علاج جدني لشفاء حروق الشمس 
يهدئى الشوفان (580472 8076023 ) الجلد المتهيج ويمكنك استخدامه فى أريع طرق: 
يبرد ثم غلفه بقطعة شاش وضعه على الحرق. 

4 غلف نصف كوب من الشوفان الجاف بالقطعة الشاشية المستخدمة لصنع الحبنة 
وانقعه مع ثلاث أكواب من الماء مدة 15 دقيقة. ٠‏ ع السائل المبرد على الحرق. 

٠‏ صع مقدار كوب من الشوفان الملجئف داخل قطعمة فماش او صيه في جورب 
رياضي نظيف واعقد طرفه. ثم انمقعه في مغطس من الماء الفاتر مدة عشر دقائق 
ثم ادخل المفطس. 

* اشتر منتجاً مصنوعاً من الشوفان يذوب في الماء وأضفه إلى مغنطسك. 


والكلوروزاينول 201 ءالإ»ه100اء (101116): البتزوكاين والصبار (1,203806). اثاره الجانبية: 
حساسية نادرة. الشرى. طفح جلدي. تورم اغشية المم والحلق؛ قد يضاعف الحساسية 
تجاه الشمس. 


العللاجحات العشبيهة 
الصبار (مء ع410) عمالم 


تخفف المادة اللزجة الموجودة داخل اوراق الصبار من الالتهاب وتهدئ الام الحرق 
وتكافح البكتيريا وتسرّع عملية الشفاء. لهذا السبب يحتفظ الكثير من الطباخين بهذه 
العشبة لعلاج الحروق والجروح الطفيفة. كما يمكنك استخدام منتج الصبار المصنوع من 
هُلام او جل (861) الصبار الصافي كلما دعت الحاجة. 


الأذريون (دالمسمء025 فلسلهعلد2) واسفمعاة0 

يمكنك ايجاد الاذريون بخصائصه المضادة للالتهاب والمابضة والمطهرة والمبرّدة 
والشافية للجروح في الكثير من علاجات الحروق المتوشرة في الصيدليات والمتاجر. 
كما يمكنك صضغ شاي الاذريون من فزق الازهار الملجففة (انقع ملعقتي شاي من بتلات 


الزهرة المجففة في كوب من الماء الساخن مدة عشر دفائق ق وصف المزيج ثم دعه يبرد). 
اغمس قطعة فماش نظيفة فيه وضعها على الحرق كلما دعت الحاجة. 
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السنفيتون (ع21ددلء011 صما عوطم مر؟) وععاصردهن) 


تحتوي جدور قاوراقٌ هذه النبتة على مادة الآلانتوين ز0 ةلله التى تسرع في شفاء 
الجلد المحروق. بمكنك استخدام المنتجات المتواضرة في الأسواق أو صنع الشاي او الكمادة. 
لصنع الشاي, انقع ملعقة شاي من العشبة المجففة ضي كوب من الماء الساخن مدة عشر 
دفائق ثم صف المزيج ودعه يبرد . لصنع الكمادة. اطحن مقدار كوب من الأوراق الطازجة 
او أانقع مقدار كوب من الأوراق المجففة في ماء كاف لغمرها. ضع الأوراق المهروسة في 
قطعة فماشية وَشيقَة ولمينا على بعضها النتطن وطتمها على الحرق كلما دعت الحاجة. 


الخرامى (1)0118)كناعتقة 31101113 اضآ) 1106 7ضآ 

يخمّف الزيت الاساسي لهذه النبتة من الألم ويعزّز شفاء 
الحروق. وبخلاف الزيوت الاخرى شمن الممكن وضع هذا الزيت 
على الحرق مباشرة. إذا كنت تشك أنك تعاني من حساسية تجاه 
الخزامى (أو اذا كنت لا تحب رائحة الخزامى) فيمكنك تخفيفها 
بكمية مساوية لها من الزيت النباتي كزيت الزيتون أو اللوز أو 
السمسم. صع الزيت على مكان الإصابة كلما دعت الحاجة. 


غودو كو 5 (وعأقتكة فللعاس)) هلامآ ناه ) 


0 5 المواد الي تحنوي عليها هذه العشبة 0 
ارود ال من : الأثار التي تخلفها الحروق. ان أسهل طريقة 
لاستخدام هذه العشبة هي مزج محتويات برشامات التبتة المطحونة 
(ا»8) الصبار. ضع المزيج على الحرق كلما دعت الحاجة. 





لسان الحمل (260128ه.] .2 :1213[01 51224380) متقؤترواط 


تحتوي هذه الحشائش على مواد مضادة للميكروبات والالتهايات ومادة الالانتوين 
التي تساعد على اعادة ترميم الانسجة ؛ اطحن ورفة طازجة من هذه العشبة وضع العصير 
المستخرج على الحرق البسيط كلما دعت الحاجة. 


الأو فاريقون (052ا)0651022 الناء لمعم 115) )زوه طول .51 
يتب الساى'اللسفوع :مق أزهان هذه الثيكة المشراء مخيادا للألتهان ومشتف من 
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الألم ويسرّع في شفاء الجروح والحروق الطفيفة. إنقع ملعقتي شاي من العشبة المجففة 
فى كوب من الماء الساخن مدة عشر دفائق ق. ثم دع المزيج يبرد وصفه وبلل به قطعة قماش 
نظيفة. ضعه على الحروق الطفيفة كلما دعت الحاجة. تحزير: قد يزيد من حساسيّة 
الجلد تجاه الشمس. 


الشاي (وؤأوهعصك وذالعميهن)) وع1' 


يحتوي الشاي الأسود والأخضر على مواد مضادة للتاكسد وهما يهدئان من حروق 
الشمس. فالمواد المضادة للتاكسد تطرد الجد, رات الحرة التي يسببها تعرّض الجلد لأشعّة 
الشمس ما فوق البنفسجية . كما تساعد على تفادي أي ضرر للأنسجة .ضع كيس مبلولاً 
ومبرداً من الشاي على الحرق بكل بساطة. 


الهماميلس (2دفنتام؟!؟ ذذاء13مصة11) أءعجدلط1 لعزلا 


ان مستخلص لحاء هذه الشجرة فابض )351512868 ويخفف من الالتهاب والحروق 
ويمكنك ايجاده في شكل منتجات رخيصة الثمن متوفرة في الأسواق. 


التهاب الجراب والتهاب الاوتار 


يرهق الكثير من الناس القسية دون الحاجة الى ذلك. فقد يصيبك التعب 
عند طلاء غرفة نومك في عطلة نهاية الأسبوع بعد أن تكون قد أفضيت 
أسبوعا كاملاً جالسا على كرسي مكتبك في العمل. وتعتقد أن لعب الغولف سيريح 
المضلات المرهقة في كتفك ولكنك في اليوم التالي لا تستطيع رفع سماعة الهاتف بيدك 
من الألم. ماذا حصل؟ 
في كل مرة تجهد جسمك كثيراً. انت تعرّضه لخطر الالتهاب. فالحركات المتكرّرة 
قد تصيب مفاصلك المؤلفة من الأوتار 7680085 والجراب بالالتهاب 80:50 ؛ يصل الوتر 
العضلة بالعظمة. أما الجراب فهو كيس مليء بالسوائل لحماية المفاصل والحد من 
الاحتكاك. يدعى التهاب هاتين البتيتين بالتهاب الأوتار والتهاب الجراب. يؤثر التهاب 
الأوتار 70800015 على الرسفين والكتفين والمرفقين والركبتين. اما التهاب الجراب 
ذاذوناظ فيؤثر على الكتفين والمرفقين والورك والركبتين. يمكن الإصابة بالتهاب الوتار 
والجراب في أن واحد. 
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متى عليك الاتصال بالطبيب 
اذا اصبت بأحد هذه الأعراض فاستشر طبيبك أو أخصائى العناية الصحية فقد 
تكون بحاجة إلى عناية طبية: ْ 
4 الم أو تورم شديد. 
فقدان القدرة على الحركة بشكل كبير في ذلك المفصل بالذات. 
> عدم تحسّن الإصابة بعد يومين أو اكثر من الرّاحة ووضع كمادات الثلج. 


الأسبيرينء الأسيتامينوفين. الايبوبروفين. النابروكسين والكيتوبروفين 0100مم10ء1. 
وظيفتها: تخمفمف من الام التهاب الأوتار والجراب. الأثار الجائبية للأسيتامينوفين: يودي 
استخدام الأسدةاميئوقين المزمن أو بجرعات عالية الى اراز الكبد او الكلى. الأثار 
الجائبية كلايبيودرو فين والكابرو كسين والكيدوبرفين. : يودي استخدامها ق: فترة طويلة إلى 00 
في بطانة المعدة وقد تؤدي الجرعات الكبيرة منها إلى أضرار الكبد والكلى. 


العالاجات العشيية 
الكركم (1.0282آ دتنرناءدنان)) عأعع تنا 


إن الكركم اليوم هو محور اهتمام الدراسات التي تدرس تأثير الكوركومين نان 
المادة الأساسية في الكركم الشهيرة في علاج الالتهاب والمضادة للتأكسد . أظهرت 
التجارب المخبرية فعالية الكوركومين في الحد من الالتهاب تماماً كمادتي الهايدروكوتيزون 
011501 والفيتيلبوتازون 32026)ناطالإومعلام ولكن دون الآثار, الجائبية. يستخدم 
الكركم في الطب الطبيمي الهندي (42ءنائرث) داخلياً وخارجيا لعلاج الالتواءات 
والإصابات العضلية الأخرى. 


الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 400 إلى 600 مليفرام ثلاث مرات يوميا. 
(تحتوي بعض المنتجات على الكوركومين والبرومالين للتحسين من قدرة الجسم على 
امتصاصها من الأوتار وبعضها يحتوي على الكوركومين وزيت بزر الكتان للتعزيز من 
تأثيره المضاد للالتهاب). تحذير: قد تضرٌّ الجرعات العالية من الكوركومين بطاتة المعدة 
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والأمعاء. لا تستخدم الكركم إذا كنت تعاني من القرحة أو الحصاة الصفراوية أو إنسداد 
قناة الصفراء. لا يُوصى به للحوامل. 


الزتحبيل «ع158[1ع015 *نءطتعدات) عدن 

بخصائصه المضادة للالتهاب والتأكسد والمخمّفة للألم. للزنجبيل أهمية معروفة يفيد 
من خلالها الجسم. فالعلماء يعرفون اليوم أن الزنجبيل يمنع انتاج البروستاغلاندينات 
85 واللوكوترين 015368565زنا.آ وهما مادتان تؤديان الى الالتهاب. يحتوى 
الزنجبيل على مادة ال 6 . شوغاول 6-5008301 التي حذقت الألم باقات عبن مدع الأأعضاب 
من إرسال موؤشرات الآلم على الأرجح. الجرعة العادية: أقصاها ثمانيٍ برشامات تحتوي 
على 500 مليغرام يوميا؛ أو 10 إلى 20 قطرة من الصبغة واشرات ووميا ؛ أو نصف ملمقة 
شاي الى ملعمقة شاي من الجد المطجون يؤهنا ؛ أو ثلث اونضية من الزنجبيل الطازج 2 
حوالي شريحة طولها متتسو اعد نوها تحذير: لا تستخدم الزنجبيل إذا كنت تعاني من 
مرض الحصى الصفراوية (حصى المرارة). 


الفلضل الحريف (01212ا302010 للاناءأكم2)) عضلاء 023 


يحتوي الفلفل الحريف على مادة الكابسايسين 0205312198 الحريفة التي يجري عليها 
الكثير من الأبحاث المتعلقة بالألم. عند وضع الكابسايسين على البشرة يحفز اعضات 


العلاج المنطقي لالتهابات الوتر او الجراب 

إذا كنت تشك انك تعاني من التهاب الوتر أو الجراب فعليك حمايته من 
التحرك. علق ذراعك في قطعة قماش مربوطة برقبتك إذا كنت تشكو ف الم 
في الكتف أو المرفقء أو ارفع قدميك اذا كانت الإصابة في الورك أو الركبة. 
بعد عدة ايام من الاعتناء بنفسك ابدأ بتحريك المكان المصاب برفق وبطء وال 
تعرّضت ل «تجمده المفصلء وهو عرض شائع يحتاج إلى علاج فيزيائي للتخلص 
من الالتصاق الذي ألم بالمفصل. 

بعد الاسترخاء على الكنبة: ضع لفافة باردة أو كيساً من الثلج المكسّر او 
كيساً من الذرة أو البازلاء المثلجة المغلف بقطعة قماش رطبة لحماية بشرتك. 
دع الكيس خدة حمس عشرة دقيعة الى عشرين وكرر العمليّة أربع مرات يوميا في 
الأيام الأولى. 
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قدرة الإنزيمات البروتينية على الشفاء 

إن الإنزيمات البروتينية هي إنزيمات هاضمة للبروتين وهي تساعد على التخفيف 
من الالتهاب عبر تفتيت بعض المخلفات الملتهبية وتحسين الدورة الدموية. أظهرت 
الدراسات فائدة الانزيمات البروتينية في معالجة الرّضوض والاصابات الرياضية 
الطفيفة. 


تحتوي البابايا على الباباين 0010م وهي إنزيم بروتيني. أما الأناناس فيحتوي على 
البرومالين ويمكن تناولهما بين الوجبات بشكل مكمل غذائي. 

يوصي الدكتور ادموند بورك مدير برنامج علم الرياضة في جامعة كولورادو 
في كولورادو سبرينفز ومؤلف كتاب الشفاء التام للعضلات. اختيار اقراص تحتوي 
على الإنزيم البروتيني. مغلفة: لمنع تضرره بحمض المعدة. كما يفضل بورك استخدام 
الإنزيمات البروتينية مع مزيج من البرومالين والبابايين والتريبسين والكيموتريبسين. 
تختلف كات الانزيمات البروتينية من منتج الى آخر لذا اتبع التعليمات المذكورة 
على العلبة بالنسبة للجرعة. 


الألم في البداية ثم يمنعها من الاستجابة فيخفف من الألم. كما أنه يضاعف ضخ الدم 
ويجعل المكان المصاب اك دفتا . قد لا يكون ذلك شديد الفعاليّة بالنسبة لالتهاب الأوتار 
والجراب لذا عليك تجربة ذلك بنفسك لدى شراء الكريمات والمراهم التي تحتوي على 
هذه المادة واتباع التعليمات المذكورة على العبوة. ان الفلفل الحرّيف مضاد للتأكسد لدى 
استخدامه داخليا وهو يحتوي على كميات كبيرة من حمض الساليسيليك المشابه لحمض 
الآسيتيلساليسيليك 210 ء1انزاهوالا2081 (الأسبيرين). الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي 
على 400 إلى 0 مَليفرام وفيا ؛ او .تمش إلى عشر قطرات من الصبغة مذابة في الماء. 
تَحديوا تاكن من غسل يديك بعد وضع كريمات الفلفل أو الكابساسين لمنع وصول الحرارة 
الى عينيك او انفك او انسجة حساسة أخرى. 


الصفصاف (.ممء ءذاثان5 20د قطاج ع«تاو5) 71110آ 


لهذه الشجرة ة وغيرها من النباتات التي د تحتوي على الساليسيلات كاكليلة المروج 
تحسييلضيكف تالا الغلطيرة 11681 ولحاء شجر البتولا تاعلط علعقاط (8قمء1 قانغ )8‏ 
القدرة على تخفيف الألم. وهي في الحقيقة نباتات لطيفة جد بحيث يشك بعض الخبراء 
ضي قدرتها على التخفيف من الألم بينما يدعمها العديد من الخبراء الأخرين بشدة. 
الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي على 500 مليفرام ويا :أو 5 الى 0! قطرات من 
الصيغة مدابة في الماء 3 مرات نوسي . تحدير: تودي الجرعات الزائدة الى ضرر فى الجهاز 
الهضمي. لا تستخدم زيت الغلطيرة أو البتولاً داخلياً. ١‏ 
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السوس (28طداع قنتطءءزء215)) عع أرمء1آ 


يمنع جذر هذه النبتة الحلو المذاق من الالتهاب بعدة طرق. فهو يعمل تماماً 
كالستيرويدات القشرية التي ينتجها الجسم. وهو يخمُف من انتاج الجذرات الحرّة في 
مكان الالتهاب. كما ا الإنزيمات التي لها علاقة بالالتهاب. من العمل. الجرعة 
العادية: برشامة تحتو ي على 500 مليغرام يومياً ؛: أو 20 الى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات 
يوميا: أو ثلاث اكواب من الشاي يوميا (إغل نصف ملعقة شاي من العشبة في كوب من 
الماء مدة 15 دقيقة). 

قد ترغب في إضافة عشبة آخرى إلى هذا الشاى لأن مذاق السوس شديد الحلاوة. 
تحذير: : لا تشاول السوس مدة تزيد عن ستة ساني ولا تستاوله اذا كنت تتناول المدرات 
أو إذا كنت حاملا او إذا كنت تشكو من ارتفاع ضغط الدم او السكري أو انخفاضهما. أو 
مشاكل الغرّة الدرقية أو أمراض الكلى أو الكيد. 


البوسويليا (هاه”"ء5 وذلاء1058) وتلاءجصووظ8 


يحتوي صمغ هذه النبتة على خصائص مضادة للالتهاب ومسكنة للألم .لم تّجرّ أي 
دراسات حول قدرة النيتة على شفاء الالتهايات وتسكين الألم بشكل خاص الا ان طريمعة 
عملها على المستوى الكيميائي البيولوجي نشير إلى تلك القدرة. الجرعة العادية: اتبع 
التعليمات المدكورة على العبوة. 


مخلب الشيطان (11:55تناع010 113نتالإأم0م28م1131) دان 5'اتوع12 

اكدت الدراسات العلمية قدرة هذه النبتة على التخفيف من الألم والالتهاب. يقول 
الدكتور فرانسيس ريتكو اخضاكن العلاجات الطبيعية ومؤلف كتاب «وصفات لحياة 
ضناحية :1 أن جلذر هذه النيتة الأفريعية اضيم غلايعا شهيرا التسكين |الألم في اورويا. 
الجرعة اللعادية: اقفياها ست اورشافات تحتوىي على 500 مليفرام شنا أو ثلاثين قطرة 
من الصبفة ثلاث مرات يومياً. تحزير: لا تتناول العشبة اذا كنت تشكو من القروح المعوية 
أو الالتهابات في المعدة. 


التعناع البسنانى (03أعمثم ع قطاضء11) )«تسسعممع]] 


يحتوى النعناع على المنثول 70600801 وهو زيت عطري مضاد للتهيج ]30الكرا 61 «نامء . 
وهي مادة تسيب نوعا من التهيج الذي بمنع حدوث دوع اخر من التهيج. لذا كان الإاحساس 
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البارد الذي يبعثه زيت النمناع يمنع الاحساس بالألم. د تحتوي الكثير من المراهم 101216815.آ 
على المنثول ويمكنك استخدامها بعد اتباع التعليمات المذكورة على العبوة. كما يمكنك مزج 
0 إلى 5! قطرة من زيت النعناع الأساسي مع أونصة (30غ) من الزيت النباتي وإضافتها 
الى المنطقة الملتهبة كلما دعت الحاجة. تحذير: يصاب بعض الأشخاص بالحساسية من 
جراء التعرّض لزيت النعناع الأساسي أو المنثول الصافي. جريّهما على مكان صغير من 
بشرتك قبل دهن المرهم الذي يحتوي على المنثول. 


جه هه فروج الفم أو القروح الآكلة مزعجة ومولمة جذا . يختلف الخيراء حول 
لعلبير اسقنات ظهورها ومنها الحساسية تجاه الأطهمة او عطل الجهاز المناعي 

او الالتهابات الفيروسية او نقص النفدية, وبالأخضن الحديد والفيتامين 
بي2 1 أو حمض الفوليك لنعة 140[16. إذا كنت ا تشكو من ظهور المروح الأكلة ذعرهة ععلمة»ء 
فعليك ااستشارة الطبيب أو خبير الأعشاب أو أخصائي التهذية لمفرقة ما اذا كنت تعاضي 


من نقص في الك هدين المغديين. 


العلاج بالعقاقير 
الستيرويدات الموضعية 
تريامسيئوتون بتونيد 2106م0اع23 12212211010214 أرد 7 ت المعوأكاهم )ء 
تريامسينو ميتو ريستوكور 


فلوسينولون 001901026نا1! (ع21011114) . وظيفتها تخفف من الالتهاب و الآلم. اثارها الجانبية: 
0 


المسكئات الموضعية 
البنزوكين 86(ة66020 (أووء05ى ,اءز0)0): وفظيفتها تخفمف من الألم بشكل موقت. 


اثارها الجانبية: الحساسية؛ يؤثر استخدامها على المدى الطويل على الجهاز العصبي 
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العاللاجات العشبية 
الغوتوكولا (مغاوذقة هالءنمدع)) و01غ1 باه 

تنتج المروح الأكلة عن تفتّت بنية الانسجة. تسمتخدم هذه العشية بشكل واسع لعلاج 
الجروح وتعزيز نمو الأنسجة. الجرعة العادية: كوب من الشاي يوميا (إنقع ملعقة شاي من 
المشبة المجففة في كوب من الماء الساخن مدة عشر دقائق). يمكنك استخدام هذا الشاي 


الأخيناشيا (5)10113ناعقة مع26 األاءا رقعتناط نام .كا روتللام.؟) وععوصتاع] 

تبعث اصباغ الأخيناشيا الإحساس بالتخدير ممًا يخمف من الام القرحة الأكلة 
المزعجة. إذا كانت القرحة كبيرة او عميقة او شديدة الإيلام فاحذر من استخدام الأصباغ 
التي تحتوي على الكحول والتي تسبب الوخز أو الحرق. وجرّبٍ مكانها استخدام مستخلص 

من الغليسيرين أو الغليسيرايت. الجرعة العادية: 20 إلى 40 قطرة مع بضع اونصات من 
الماء أربع مرات يوميا. . نُمضمض بها حتى تتاكد من وصولها إلى كل القروح. تحذير: إن 
الأشخاص الذين يعانون من حساسيّة تجاه الرّجيد 385080: قد يعانون من حساسية تجاه 
الأخيناشيا. لا تستخدم هذه العشبة اذا كنت تعاني من اضطرابات في الجهاز المناعي 
التلقائي. 


السوس (ل:تطواع معلط“دزء2|2) عع1مء لآ 
0 هذه العشبة القوية والمضادّة للالتهاب على شفاء انسجة الجسم وهي يذ 
دة للفيروسات, اذا كان سبب اصابتك بالقرحة الأكلة له علاقة بالتعرّض لفيروس ما 
الجرعة العادية:. افتح برشامة تحتوي على المادة وضع قليلاً من المحتويات على القرحة 
فباتترة: اوهل قرضناً ميفددوها من السوس الخالي من مادة الفليسريين. 


البابونح (هاتانءء" دأتتقعكء)618) علتس«تمسقط) 


أظهرت احدى الدراسات أن غسول البابونج فعالٌ جدأ في علاج قروح الفم التي 
يسببها العلاج الكيميائي (لمرضى السرطان) وذلك لأن العشبة تكافح الالتهاب وتساعد 
على شفاء الجروح. كما أن البابونج مسكن لطيف ومهدَىْ للتوتر والإجهاد الذي قد يكون 


قروحالقم +147 


مرهم/ جل 221 لعلاج القرحة الاكلة 

يمكنك وضع هذا المرهم/الجل (861) عدة مرات خلال اليوم جحي كفن القروح. 

1 ملعقة شاي من صبغة الأخيناشيا 

1 ملعقة شاي من صبغة الحوذان ار لهع5مء010ع 

1 ملعقة شاي من الاذريون 621501014 

1 ملعقة شاي من مستخلص بدرة 116ا15»م همع الليمون الهندي (الفريفون) 

1 ملعقة طعام من جل الصبار 729 4106 

امرج المكونات ضي مرطبان صغير وأغلقه باحكام. ثم ضع مقدار حبة بازلاء من 
الجل على قطعة شاش نظيقفة وضعها في فذمك حيث توجد القرحة. 


سبباً فى ظهور القروح. الجرعة العادية: أقصاها أريعة أكواب من الشاي يوميأ (إنقع ملعقة 
إلى ملعقتي شاي من الأزهار المجمّفة في كوب من الماء الساخن مدة عشر دقائق)؛ كما 
يمكنك استخدام شاي البابونج البارد كفسول للفم؛ أو 10 إلى 40 قطرة من الصبغة حتى 
مراك يوفيا (يشكن قاول الصيفة او :اسنتخداننها كفسول للقم): 


الحوذان المر (دأكصء0هصق كتاعةع1120) لوعقمء2010) 

إن هذه العشبة مطهرة ومضادة للالتهاب وهي تساعد على مكافحة التهاب القرحة 
الآكلة والحدٌ من التورّم والألم. كما تساعد هذه العشبة على منع نمو البكتيريا ٠‏ الجرعة 
العادية: 20 الى 50 ا من الصبغة ع5نااء10] مذابة في القليل من الماء ثم يُمضمض بها 
الفم. تحزير: لا تستخد مي العشبة اذا كنت حاملاً او رطف 


الجنكة (هطوائط مىءادأن)) مع لادان 


سفت هذه العشبة يدل اهتمام الكثيرين بسيب قدرتها على الشضاء عند 
استخدامها معنا : قمستخلص اوراق الجنكة غني بمضادات التاكسد وهو مضاد 
للالتهاب . لن تحتاج لشراء مستخلص الجنكة الباهظ الثمن لعلاج القروح الأكلة بل استعض 
هله بصخ كاي الجكه المقوي المصنوع من الأوراق. الجرعة العادية: انقع نصف ملعقة شاي 
من الاوراق المجمفة في كوب من الماء الساخن مدة 15 دقيقة وضعه على القرحة بواسطة 
قطنة نظيفة كلما دعت الحاجة. 


8 * اكتشف خياراتك العلا جية 


اشر اب كقات القلب 


أ ٠‏ القلب عضو مميّز. . فهو مصمّم ليخفق في حركة منتظمة معيّنة لضغ الدم إلى 


2 


جميع أنحاء الجسم وبمنتهى الفعالية والكفاءة. ولكن اذا حدث أي امن تفظل هذه 


الحركة لحدث اللانظمية: أو الاضطراب في نبض القلب. 


هنالك عدة اسباب تؤدي إلى عدم انتظام دقات القلب : قصور في الدفعات الكهربائية 
في القلية او اكار نويات قلبية شائقة. أو تحساسئة ثنماة اعد العقافين او اختلال في 


علدج غداني 


لطالماا سمعت هده المفولة وستسمهها من جديد : إن النظام الغذائي عامل اسناضي 
يوثر على صحة القلب. نسبت اللانظمية القلبية أو عدم انتظام دقات القلب إلى 
حساسية تجاه بعض الأطعمة. يمكنك استشارة خبير في امتراضن التحسشس او 
الحساسية. ولكن نظرا لعدم ظهور هذه الحساسيّة بشكل جلي وعدم تمكن بعض 
الفحوصات من كشفها ؛ فقد تحتاج إلى استشارة خبير مختص في التغذية أو طبيب 
ا 0 اليك انربص الأطفمه التي تستطيع تناولها بكثرة. وبعض 


لائحةالأطعمة المسموحة 
الدجاج 

السمك 

الفاكهة الطازجة 

الثوم 

زيت الزيتون 

البصل 

اللوز الطازج 

الخضار الطازجة 


الديك الرومي (الحبش) 


الماء . 6 إلى 8 أكواب يوميا 


لائحة الأطعمة الممنوعة 

الكحول 

الكافيين 

الأطعمة المقليّة 

المنبهات العشبية كالافدرا دتلعطمء 
والغوارانا #امقتدياع 

مشتقات الحليب العالية الدسم 
المارجرين (الزيدة) 

الفستق السوداني (الفول السوداني) 
اللحم الأحمر 

المشروبات الفغازية 

السكر 
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المواد الكيميائية في الجسم كالكالسيوم والماغنيزيوم أو البوتاسيوم؛ أو تعطل الفدّة 
الدرقية. 

يعاني بعض الأشخاص من «ضريبات القلب المتقطعة» أو خفقان القلب السريع عند 
حرمانهم من النوم او تعرّضهم لأزمات اجهاد عاطفية أو إرهاق جسدي. . ينصح في هذه 
الحاتلة بالراحة والاسترخاء لاستهادة تبضص القلب الطبيعي. 


قد يشعرك عدم انتظام دقات القلب بالتوتر. ولكن معظم هذه الحالات لا يُشكل 
خطرا على الحياة. تعتمد تعتمد خطورة عدم م القلب على مُسيّبها ٠‏ قاذا كان عيبا 
خلقيا أو مرضاً قلبياً فتعتبر هذه الحالة مر شرا لمشكلة أكبر. 

إذا كنت تشكو من عدم انتظام دقات القلب (اللأنظمية) فاستشر طبيبك للتاكد 
من عدم وجود أي عيب خلقي أو مرض في القلب. هنالك خيار علاجي غير عماري 
للحالة وهو عملية جراحية لإتلاف أحد الألياف العضلية المسؤولة عن الضريات غير 
المنتظمة قد يوصى الأطباء أيضا بزرع «بطارية» :20621816م لضبط ضربات القلب في 
حال اللانظميّة الخطيرة. 


كابحات مسار الكالسيوم 5اعئلء810 اعدسمفطن) صساقكلة 6 


الفيراباميل [51ةم3ى6/ (2[130ء ,017612 ,12]م150 ,1/122 ): وظيفتها تحد من التحفية 
الكهربائي لبعض أنسسجة القلب عبر التدخل في تبادل الكالسيوم ما بين الخلايا. الآثار 
الجاتبية: ضغط دم منخفض: توزم اليدين والقدمين. الإمساك. الدّوار. الصداع. 


مضادات مستقبلت البينا كأكأهمعم «مامءءع1 ماع 


الأنديرال [120018 (اوادمهءم70): وظيفته: يتحكم باللانظمية عبر التأثير على 
العمليات الكيميائية في الجهاز العصبي. اثاره الجانبية: انخفاض ضغط الدم. قصر 
النفس, انخفاض نيضات القلب. الإرهاق. 


عقاقير اخرى 
اللانوكسين 0«18ع1(1( 130018). وظيفته: يحدّ من تحفيز الألياف العضلية والعصبية 


في القلب. ثثاره الجانبية: الغثيان. القيء: الإسهال. رؤية الأشياء مُصفرّة. الارتياك 


0 * اكتشف خياراتك المالاجية 


مكملات غذائية للحفاظ على انتظام دقات القلب 
فد تساعدك هذه المفغذيات على الحد من اللانظمية: 

* الكالسيوم مع الماغنيزيوم. إن الكالسيوم ضروري للحفاظ على ضربات القلب 
منتظمة وهو يساعد عضلات الجسم باكملها على الرجوع إلى حالتها الطبيعية 
الكالسيوم. يُؤْدي نقص هذين النوعين من المعادن إلى اللانظمية. الجرعة العادية: 


0 إلى 1500 مليغرام من الكالسيوم مع 400 إلى 800 مليفرام من الماغنيزيوم 
يوميا. 


الإنزيم المساعد 010 20682236 : يعتبر هذا الإنزيم منشطأ عاما للقلب. الجرعة 
العادية: أقصاها 400 مليغرام يوميا. 


©ناالصدقع:-.1: يخفف هذا المغذي من مستوى ثلاثي الفليسيريد 5ع70,ءعلااع18:] وهو 
نوع من دهون الدم: بينما يساعد على إيصال الأوكسجين إلى عضلة القلب أثناء 
التعرّض للاجهاد. الجرعة الحادية: 1000 مليغرام يومياً في جرعات. 

* السيلينيوم: هذا المفذي مضاد للتأكسد في انسجة القلب خاصة إذا ما تم تناوله 
مع الفيتامين ه (585) (انظر ادنام). الجرعة العادية: 200 ميكروغرام 0070 

* الفيتامينه (1): يساعد هذا المغذّى المستخدم مع السيلينيوم على تفادي الأضرار 


في أنسجة القلب ويسيّل الدم بشكل طبيعي. الجرعة الحادية: 200 إلى 800 وحدة 
(1) يوميا . 


البوتاسيوم «اتناة55ه)80: يساعد هذا النوع من المعادن على تنظيم مستويات 
الالكترولايت 6160101165 في الجسم والتى يودي نقصها الى عدم انتظام دقات 
القلب (اللانظمية). الجرعة العادية: 3500 مليغرام يوميا. تحذير: عليك فحص 
مستوى الإلكترولايت في دمك قبل تناول البوتاسيوم ومعرفة الجرعة المناسبة لك 
فالكثير من البوتاسيوم مضر بالصحة. هنالك الكثير من العقاقير والعلاجات التي 
لا يتناسب معها تناول مكمّلات البوتاسيوم. 

*» زيت السمك: أضف هذا الزيت الى الفيتامين ه (8) (أو ضاعف استهلاكك 
للسمك) لتحصل على منشّط قوي للقلب. الجرعة العادية: 100 إلى 400 مليغرام 
نوفنا: 
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العلااحجات العشّرية 
الكاقا كاقا (21ناء3ا1155[)ع«: ععمأ6) 1438-1378 


يخفف هذا الجذر من القلق. أحد اهم مسببات اضطراب دقات القلب. لا يسبب 
هذا الجذر الأثار الجانبية نفسها التي تسدّبها المسكنات بالرغم من قدرته على بعث 
الاسترخاء. الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي 400 إلى 500 مليفرام قا 
(ابحث عن البرشامات التي تحتوي على 5 من الكاقالاكتون 26ماء1210213)! او 0 الى 
0 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً كح اقصى. ٠‏ تحذير: لا تستخدمي العشبة إذا كنت 
حاملاً او رم ذاو اذا كنت مصاباً بالاكتئاب او ل الالات أو المحركات. 


الناردين (5المهسكء 5ه ممهتعاد؟؟) دسوأععلولا 


يعاني الكثير من الأشخاص المصابين بعدم انتظام دفات القلب من ققر الدم ايضاً 
بسيب القلق أو مخاوف لوي . تعائج الناردين. العشبة القوية والأمنة في الوفت نفسه: 
القلق المسبب لاضطراب دقات القلب. يمكنك استخدام الناردين للمساعدة على النوم 
أيضا . الجرعة العادية: 50 إلى 100 مليغرام من المستخلص المعياري الذي يحتوي على 8,0 
بالمائة من حمّض الفاليريك مرتين أو ثلاث مرات يوميا؛ أو 20 الى 60 قطرة من الصبغة 
يومياً. . تحذير: قد يسبب استعمال الناردين بشكل مستمرء الصداع. ويمكنك تجنب ذلك 
بالتوقف عن استعماله مدة يومين أو ثلاثة آيام كل أسبوعين. 


إلبابو نج (123أ)ناعن ]1 متردء21)د81) عاتمسمسهط6 


يعتبر البايودج ملطفا 1 03008 ويمكن تناوله كشاي او افراضن: الجرعة العادية: 
0 الى 75 ملتفرانا من المنتج, المعياري الذي يحوي على مادة الأبيجينين 0 بنسبية 
واحد بالمائة ثلاث رات نوها : أو 3 الى اربع اكواب من الشاى وفنا (إنقع نصف ملعقة 
شاى الى ملعقة من الأزهار العفمفة في كوب من الماء الساخن مدة عشر الى 15 دفيقة). 


الزعرور البر' يُ (.0م5 كتاع018)2)) 1]13)0712 

ان هذه الك معيدة عدا ف بعلاع الامراين الوعائية القلبية وتخفيض ضغط الدم 
وتفوية عضلة القلب. ائيتت هذه العشبة قدرتها على علاج القصور القلبي واللانظميات 
الخفيفة في الاختبارات العيادية. الجرعة العادية: أقصاها 750 مليغراما نوفيا من 
المستخلص المعياري الذى يحتوى على ال 11850205106 116<12-2/ا بنسبة 1,8 بالمائة ئة أو 10 
بالماكة من البروسيانيدين 105ل600201م يوميا؛ أو تسع برشامات غير معيارية تحتوي على 


2 + اكتشف خياراتك الملا جيّة 


6 
الاجهاد يحتاج الى متنفس 
خلال فترة الاجهاد يُضْخ الأدرينالين في جميعٍ اناد الجسم مما يوثر على 
000 القلب . تساعدك بعص 0 ا كالتامل 2 0 
دقات القلب. 0 أخصائي الصحّة أن يدلك ا صفوف التمارين الاسترخائية 
التي تقدم في المستشفى لتلتحق بها. كما تقدّم بعض النوادي في مجتمعك هذه 
الأنواع من الصفوف. 


300 إلى 000 مليغرام يومياً كحد أقصى! او 0 الى 0 قطرة من الصبفة ثلاث مرات 
نويا : 3 ثللاتث أكواب من الشاي نا (انقع ملعقة شاي من الثمار المجففة في كوب من 


كا اس هه 


الماء ا 10 إلى 5 دفيقة). تكزير : يزيد الزرعرور البري من تاثير بعض عقافير 
القلب. لذا استشر طبيبك اذا كنت تتناول احدها فيل اضاقة الزعرور البرى الى نظامك 


العلاجي. 


فطر الرابيشي (ظتنالأعن! مسضءلمضة0) نطواع] 
يستخدم هذا الفطر في الصين كمنشط للقلب ولعلاج الكثير من الحالات المرضية. 
اذا كان القلق سبباً في عدم انتظام دقات القلب؛ فالرايشي مفيد لأنه يؤكر:علن الكثيز 
من انظمة الجسم التي تتعرض لتاثير الإجهاد . الجرعة العادية: : اقصاها خمس برشامات 
تحتوي على 420 مليغراما يهنا أو جرعة اقصاها ثلاثة اقراص تحتوي على 1000 مليفرام 
ثلاث مرات يوميا. 
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التهاب النفق الرسغي 


9 اكتشاف الكومبيوتر كان الأكثر عرضة لهذه الحالة المزارعون والحائكون. أو 
فيل الخياطون. ولكن اليوم يصاب الاف الأشخاص بهذه الحالة من كثرة استخدام 
فارة الكمبيوتر 70056 ولوح المفاتيح عند الطباعة وغيرها من نشاطات 

الكومبيوتر التي توثر على عصب الرسغ. 

ان اعتلال النفق الرسفي 8050186لا5 اعمهد) [هممة) هو عبارة عن وجود ضغط 
على العصب الأوسط الذي يمر بين العظام والاربطة في الرسفين وهوما يسمى بالنفق 
الرَسُغي. عند تكرار الضغط على هذا العصب قد يتورم. . اما الأعراض فهي الإحساس 
بوخز خفيف في الأصابع المصابة او ببعض الضعف او الألم عند امساك الأشياء. وقد 
يصل الألم إلى الأصابع او حو الشاهه:.:وفد رنشا إحساس بالوخز لدى التربيت على 
الرسغ او ازدياد الألم ليلا خاصة عند طيّ الرسفين. قد يتاثر الإيهام 58 أي من الأصابع 
الثلاث المجاورة له ايض ف 3 تصيب هذه الحالة يدأ واحدة 1 اليدين 7 

إن الأشخاص الذين يحركون اياديهم بشكل متكرر في أعمالهم كمزيني الشعر 
والنجارين والعمّال في المطاعم واخرين, هم أكثر عرضة لالتهاب النفق الرسفي. كما قد 
يلعب الحمل دوراً ضي التعرض لهذه الحالة نظرأ لاحتباس السوائل لدى النسوة الحوامل. 
كنات النساء احنانا في متوسط العمر بتكائف الأوتار مما يؤدي الى ضيق النفق وازدياد 
الضفط على العصب الأوسط. 


اذا كانت ت أعراض النفق 0 شديدة فمد يحقن الأطباء ا المريضٍ بالستيرويدات 


الأطباء إلى الجراحة كا” وحيد لتحرير العصب امصاب. 


مضادات الالتهاتب 

الايبيوبروفين. النابروكسين. وظيفته تخفف من الالتهاب والتورم عبر منع انتاج 
مركبات البروستاغلاندين 0105ةا605038م. أثارها الجائبية: مشاكل في المعدة والأمعاء 
كالقرحة والنزيف والإمساك. الحرقة (الحاروقة). الدّوار, اضرار الكبد والكلى. 
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مدرّات البول 


هايدروكلوروتيازيد 75001132106ه1اعمع لئاط (استطممل تر . علتمدزطط). فيوروسيميد 


5 (حءالكة]) وظيفتها تدفع الكلى إلى التخلص من السوائل بسرعة 5 أكبرالاتخلض 
من التورم الذي يلعب ورا فى الاصابة بالنفق الرسفي أحيانا . الذارها الجانبية: اختلال 
المواد الكيميائية في الجسم الذي فد يوثر على وظائف الأمعاء والقلب. انخفاض ضفط 
الدم, ارتفاع مستوى السكر وحمض اليُوريك 4 عننا والدهون في الدم. 


مكملات غذائيةه لمرونة الرسغين 


اذا كنت عرش للاصابة بالتهابات النفق الرسفي فإليك بعض المكملات الفدائية 


المفيدة تهذم الحالة: 


0 
ك0 


0-0 


الفيتامين ب6 (86): أظهرت الدراسات العيادية أن النقص في هذا الفيتامين 
يساهم في الإصابة بالتهاب النفق الرسغي. بالرغم من اعتبار كمية تساوي 25 
مليئراف كافية إلا أن بعض حالات النفق الرسفي تحتاج إلى تناول 200 مليغرام 
على مدى توق أو ثلاثة أسابيع؛ ثم تخفف الكمية إلى النصف لمدة لخن أو 
اخين. قد لا ترى النتائج قبل شهر أو ستة أسابيع أحيانا . تحذير: استشر طبيبك 
بالنسبة الى الجرعة لأن الجرمات العالية من الفيتامين ب6 قد تؤدي الى 00 
يعمل هذا الفيتامين بشكل افضل عند شاوله مع فيتامينات الخرف. لذا استشر 
طبيبك حول هذا الأمر. 


الفيتامين ج (©) مع البيوفلافونويد 110+ ان هذه المجموعة الواسعة 
من المغذيات ضرورية لشفاء الأنسجة وهي تساهم في التخفيف من الالتهاب. كما 
يلعب هذا الفيتامين درا اساسيا في اعادة نمو الأنسجة الرابطة. الجرعة العادية: 
0 مليفرام مع كل وجبة من الوجبات الثلاث. 


البرومالين: يخفف البرومالين «نة87:051:1 من تورم النفق الرسفي والتهابه. فإذا 


اخترت دم اللجوء إلى العملية الجراحية سيساعدك البرومالين علن تفادي زيادة 
التهاب الأنسجة. الجرعة العادية: 500 مليغرام مرة إلى ثلاث مرات يوميا. 


» مستخلص بثر العتب 728065660): او ما يعرف بالبيكنوجينول 1أ6108610/[م وهو 


مركب يحتوي على مكوّنات قوية تمنع التورم والالتهاب. كما أن لها فائدة إضافية 
فهى تفيد القلب. الجرعة العادية: 500 مليغرام مرتين إلى ثلاث مرات يوميا. 
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العلاجات العشبية 
الكرء كم (288م1آ مسناءعنكء) عأمعصسيالا 


يحتوي هذا التابل على مادة تخفمْض من مستويات البروستاغلاندين وتخققف من 
الالتهاب. الجرعة العادية: فرص يحتوي على 300 مليفرام من مادة الكوركومين المعيارية 
بنسبة 96 95 مرة إلى ثلاث مرات يومياً :أو 10 إلى 30 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميا 
كحدٌ أقصى؛ أو ملعقة شاي من التابل المطحون يوميا مع الطعام. 


البوسويليا (5688)8 قتلاء جوه8) قتلاءى5ه8 

يعمل صمغ هذه الشجرة على منع إنتاج اللوكوترين والبروستاغلاندين اللذين يزيدان 
من الالتهاب. كانت هذه العشية تستخدم في الطب الآيورفيدي الهندي للتخفيف من الام 
المفاصل والأعصاب والعضلات بمختلف أنواعها . الجرعة العادية: برشامات تحتوي 300 
إلى 0 مليغراما مرتين إلى ثلاث مرات يوميا. (إبحث عن المنتجات الني تحتوي على 
6 65 من حمض البوسوياليك). 


الاهتمام بالرسغين المتعبين 
بالإضافة إلى تناول الأعشاب. هنالك الكثير من الأمور التي يمكنك القيام بها 
للوقاية من أعراض النفق الرسفى أو علاج الحالة الطفيفة منه قبل أن 5 تصبح أكثر 
سوءا. بإامكانك استعمال الأعشاب مكنا أو وضع جبيره ة جاهزة للرسفين اس 0 
عند العمل. خذ الكثير من فترات الاستراحة ومدّ رسفيك وعضلات رقبتك في الوقت 
تنفسة ينصح الكثير من الأطباء باستشارة معالج طبيعي من أجل برنامج خاص للتمارين 
سناسب حالتك . تفترح الجمعية الأميركية اللعلاج الطبيعي تمريناً يتطلب وضع الذراع 
على طاولة أو مكتب والامساك بأطراف أصابع هذه الذراع بواسطة اليد الأخرى * ثم 
الجذب بلطف لمدة 3 إلى 5 ثوان. ثم يتم إعادة العملية بالنسبة لليد الأخرى. 
هنالك طرق أخرى بإمكانك من خلالها إزالة التعب عن رسغيك ومنها: 
* العلاج بالماء: ان وضع الكمادات الباردة ثم الساخنة يساعد على التخفيف من 
الألم بالرغم من أن تاثيرها مؤقت. 
الوخر بالا بر عتنااءتناصناء4 أو 421101655115 : تساعدك هذه الطريقة على تحفيز 
الدورة الدموية والتخفيف من الألم. استشر خبيراً مختصاً بهذه الأساليب. 
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الحنكة (وطمائط معكلمذ)) مععلدذ) 


يزيد المستخلص المركز من أوراق هذه الشجرة ة في انسياب الدم ويحد من التورّم .كما 
تحمى الجنكة الأعصاب وتساعد في شفائها . الجرعة العادية: 60 فليغراها من امام 
في برشامات (كيسولات) او أقراص تحتوي على مادة 5 12702 المعيارية بنسبة 
4 بالمائة مرتين الى ثلاث مرات يوميا. 


العدبية الكدوة ؤاناء الأزيق) 


3 الروية .فى حالة العدسة الكدرة  )©80858615(‏ الروية خلال الضباب الكثيف 
تشابه أو الزجاج الأمامي للسيّارة المكسُوٌة بالجليد يتقبل بعض الناس العدسة الكدرة 
كاحد علامات الشيخوخة ولكنها حالة يمكن تأخيرها وتفاديها كد امفات 
العدسة الكدرة هو الإفراط في التعرّض للشمس. وهناك عوامل أخرى تنمن القدبة 
الكدرة ومنها التدخين والورائة والسكري وتعرض العين للاصابة ياذى وبعض الأدوية 
كاليخاخات الأنفية التي د تحتوي على مادة الستيرويدات القشرية ل0:1105:6:010ه. كما 
يلعب السكر دوراً في تشكل العدسة الكّدرة بالنسبة لمرضى السكري بشكل حصري. 
لا تسبب العدسة الكدرة الألم وهي تنشأ بشكل بصليء فتبدا بضبابية الروية وروية 
البقع والشعور بأن هنالك غشاء يفطي العينين. كما يرى المصابون بالعدسة الكدّرة الكثير 
من الهالات حَوّل الأضواء والوهج عند النظر إلى المصابيح والشمس؛ كما يعانون من 
ازدواج الرؤية أحيانا .قد تؤدي العدسة الكدرة إلى الإصابة بالعمى الآ أته يمكنك حماية 
نفسك اذا تداركتها باكرا وذلك عبر فحص نظرك بانتظام . 


العلاج بالعقاقير 

ليس هنالك أي علاج طبي او عشبي لعلاج الحالة عند حدوثها فالجراحة لاستبدال 
العدسة المتضررة ة هي الحل الوحيد. إن هذه العملية الجراحية هي من أكثر العمليات 
شيوعاً في أيامنا هده فتسعون بالمائة من الأشخاص الذين يخضعون لها يشعرون بتحسن 
ملحوظ في بصرهم مما يسمح لهم بقيادة سياراتهم. 
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الحصول على جرعتك اليومية من مضادات التاكسد 
ان تناول مضادات التأكسد 3200103015 مفيد جدا حتى ولو كان أمامك الكثير من 
الوقت قبل إمكانية التعرّض للعدسة الكدرة. ليس عليك حفظ هذه اللائحة غيبا 
بل ابحث عن اللون الأخضر (الخضار ذات الأوراق الكثيفة) والبرتقالي (البرتقال 
والبطاطا الحلوة) والأصفر (القرع والموز) والأحمر (التفاح؛ الملفوف. والشمندر) 
والبنفسجي (الباذنجان والفلفل والهليون والفاصولياء). 
الأعشاب الغنية بالفيتامين ١‏ (4) 

» أوراق الطرخشقون او الهندباء دهذا006ة2 

م أورا اق البقلة عمداوصتنط 

و الكركم وتمعدمنا؟ 
أعشاب غنيّة بالفيتامين ج (©) 

» البقدوئس 

م ثمار الورد البرّي دمنط ء5ه80 

الكركم 
أعشاب غنيّة بالفيتامين ه (1) 

* المكسرات والبزر 

الكركم 

الحبوب الكاملة 


تستغرق الجراحة ثلاثين دقيقة فقط ويستطيع المريض البقاء في ا مستشفى يوما أو 
بضعة ايام أو الذهاب إلى المنزل بعد انتهاء العملية. في حالات نادرة؛ تؤدي الجراحة إلى 
بعض المضاعفات كالالتهاب أو النزيف أو الضغط على العين او الآلم أو التورم أو انفصال 
شبكيّة العين. 


تستهلك هذه الجراحة اكبر قسم من ميزانية العناية الصحية ع3ه 1101 وهي تكلق 
3,2 بليون دولار سنويا في الولايات المتحدة. ٠‏ يعم اجراء الكثير من عمليات العدسة الكدرة 
دون وا لها . لذا تأكد من أن حالتك تستد تستدهي إجراء عملية جراحية. خضي بعض الأحيان 
يمكن لتَخييق الدواء أو ارتداء عدسات مصححة أن يفيدا الحالة. 
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العلاجات العشيية 
أويسة العنب (كدللت درم سمءه؟) وممعطلزع 


كانت هذه الثمار تستخدم منن القدم لتحسين النظر وحماية العين من الأمراض. 
تحتوي ثمار هذه الشجرة على كميات كبيرة من الانثوسيانوسيد 2051065 ةلع0طامة 
ومضادات التاكسد التى دمنع ضبابية العينين. 

الجرعة العادية: فرصين الى ثلاثة افراض تحتوي المادة المعيارية فا : (تحتوي 
المنبيّة. والتوت البري والفراولة على مادة الانثوسيانوسيد. لذا من المفيد لك تناولها 
يوميا). 


اكليل الجبل» حصى البان 
(112115 01111 5نا1805121131"12) 1805611219 

تحتوي هذه العشبة على مجموعة منوعة من 
فكتنادات التاكين القوية ”153 مرخ الفيى لك :تحريتها 
بالرغم من عدم إثبات الدراسات فعاليتها رسمياً في 
تفادي العدسة الكدرة. الجرعة العادية: يوصي مؤلف 
كتاب «الصيدئية الخضراءء» الدكتور جيمس ديوك بتناول 
شاي مصنوع من اكليل الجبل؛ والترنجان. المليسة «ه0دن! 
0 يوميا (إنقع ملعقة شاي نحتوي على كمية متساوية 
من كل نوع من هذه الأعشاب المجمفة في كوب من الماء 
الساخن مدة 10 الى 15 دقيقة). 





إكليل الجبل 


الكركم (0282.آ 12لتناءنان)) عاديالا 


إن هذا التابل غنيّ بمضادات التأكسد وبالفيتامينات | ٠و‏ ج: وه (8.©,8) التي 
تحمي من العدسة الكدرة. تحتوي العشبة على مادة الكوركومين التي ظهر انها تحمي 
الحيوانات ايضنا من الإصابة بالعدسة الكدرة . الجرعة العادية: أقصاها ملعقة شاي يومياً 
مع الطعام أو برشامات أو كبسولات معيارية تحتوي على 250 الى 500 مليغرام ثلاث مرات 
يوميا؛ او 10 الى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميا. 
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حماية بصرك 

ان الإصابة بالعدسة الكد, رة يستدعي التدحُّل الجراحي. وعدسة العين هي التي 
تسمح لك بالتركيز على الأشياء كي تنطبع صورتها على باطن المقلة وعند تضرر 
العدسة تنب تتشوه الصورة. ضيابية العدسة هي نتيجة عملية التاكسد التي تسبب تكتل 
البروتينات الموجودة على العدسة. 

تقترح الكثير من الدراسات تناول مضادات التأكسد وخاصة الفيتامينات أ و ج 
وه (8,0.5) لأنها قد تحد من خطر العدسة الكدرة أ ستشر طبيبك اذا رغيت بتناول 
احدها لأن الدراسات حولها ليست شاملة. 

كما يساعدك ارتداء القبعات والنظارات الشمسية المناسبة لأنها تحمي نظرك من 
اشعة الشمس فوق البنفسجية. إذا كنت تدخن فتوقف عن التدخين. تسبب السّجائر 


خلل تنسج عئق الرحم 


+ هذه الحالة المرضية حدوث اختلال في الخلايا داخل عنق الرحم لدءا,مع© 
23 وهو المدخل الرفيق إلى الرحم. نظرأ لكون هذه الحالة من بوادر 
الإصابة بسرطان عنق الرحم فهي تخيف المرأة عند السماع بها من طبيبها 

النسائي. 

والحميقة. أن معظم النساء اللواتي يُصَبّن بهذه الحالة لا يُصبن بسرطان عنق الرحم, 
بعد ذلكء بل يتعافين تماما. ال أن ثلث الإصابات الطفيفة تتراجع تلقائيا. يقدم فحص 
ياب (1251 م22) للكشف عن سرطان الرحم فرصة لتفادي تطور هذه الحالة. ٠‏ ويستغرق 
تطور حالة خلل التنسّج الطفيف إلى السرطان حوالي عشر سنوات أو أكثر كما يُشيرٍ 

المعهد الوطني للسرطان 105]1)006 2066 2131021. كلما كان الخلل في الخلايا كبير ا 

ازدادت إمكانية تطور الخلايا إلى خلايا سرطانية. تعمتمد الخطوات التي ينبغي اتخاذها 
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عند وجود خلل التنسّج على مدى تطور الحالة. ال أن الحالة الخفيفة منها تحتاج ايض 
إلى مراقبة مستمرة. سوف تجدين ادناه ان الأعشاب التي تحمي الكبد وتعالجه ضرورية 
لمكافحة السرطان وبوادره. لماذا؟ لأن نمو الخلايا المختلّة ياتي كردة فعل لمصدر ازعاج 
مستمر للجسم كدخان السجائر ونقايات الجسم والنفايات الصادرة عن البكتيريا والمواد 
العضوية الأخرى المسبّبة للمرض والسموم البيئية كالمبيدات الحشريّة. ينتج الكبد إنزيمات 
تساعد الجسم على تفتيت هذه النفايات السامة والتخلص منها. يرتبط الخلل ضي وظيفة 
الكبد بازدياد فرصة الإصابة بخلل التنسج والسرطان . لذلك فالكبد له أهمية متوازية في 
تفتيت الهورموناتٍ وتنظيمها كهرمون الاستروجين مثلاً. هناك أنواع معيّنة من الأطعمة 
والأعشاب التي تمزز من وظيفة الكبد. 


أساليب الوقاية 


بإمكان النساء الحد من خطر الإصابة بخلل تنسج عنق الرحم عبر ممارسة الجنس 
الأمن وهُنّ مستخدمات الأساليب الوقائية المناسبة وتفادي تذكين السهاكز. أظهرت 
إحدى الدر اسات ان النساء المصابات بخلل التنسج هن اكثر عرضة للاصابة بفيروس 
الورم الحليمي 175 وهو الفيروس نفسه الذي يسبب الثاليل كاكة ا في 
الأعضاء التناسلية بالإضافة إلى فيروس القوباء من النوع الثاني عمل »«عامسذد دعمرعط 
لآ وهو الفيروس نفسه الذي يسيب القوباء في الأعضاء التناسلية. تتعرّض النساء 
المدخنات إلى احتمال الإصابة بهذه الحالة مرتين أو ثلاث مرات أكثر من غير المدخّنات 
وعندما تصاب المدحّنات بهذه الحالة فهي عادةٌ ما تكون أكثر خطراً وشدة. تعاني 
الكثيرات من المصابات بهذه الحالة من نقص في حمض الفوليك وهو نوع من أنواع 
الفيتامين ب. كما تعاني النساء اللواتي يتناولن الحبوب المانعة للحمل أو اللواتي يفرطن 
في شرب الكحول من هذا النقص. كما يزيد ارتقاع مستوى الإستروجين . الطبيعي او 
المصنّع . من فرصة الإصابة بخلل التنسّجٍ والسرطان. 

النساء اللواتي تعرضن لهورمون الإستروجين المصنّع [0:ىهطلناهانرطاء1ك 285 وهنّ 
ضي أرحام أمهاتهن هن أكثر عرضة للاصابة بخلل التنسّج وسرطان المهبل. 

بغض النظر عن احتمال الإصابة ام عدمها فعلى جميع النساء الخضوع لفحص 
باب 1651 م88 بانتظام. لأن احد أهم طرق علاج سرطان عنق الرحم وتفادي الإصابة 
به هو الكشف المبكر للخلايا المعدّلة. 
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العلاج بالعقاقير 

ليس هناك أي عقاقير طبيّة حاليا لعلاج خلل التنسج عند الإصابة به أو منع تطوره 
الى سرطان. تمالج الحالات الطفيفة الى المتوسطة خراخنا . تجرى الكثير من الأبحاث 
اليوم. عن أهمية مضادات التأكسد كالفيتامين أ وج وه (4,08) والمواد الكيميائية 
التي تُدعى الراقجانية 160120105 في تفادي الإصابة .كما يتم دراسة العقاقير المضادة 
لازلتهاب: من غير الستيرويدات كالابيوبروفين. توق حاليا دراسة على عقار جديد واحد 
يدعى ديفلورومنتيلورنيشن 1018140 زعلتطاتم ه10 تزطاصء01210020) يبدو أنه يمنع نشاط 
انزيم اساسي يعزز نمو الخلايا السرطانية. 


الار قطيون (همم3ذا! مسناءعة) عاعملسسظآ 

أظهرت هذه العشبة المضادة للتاكسد قدرة على مكافحة التورّم في الأبحاث التي 
أجريت على الحيوانات. . ويمتبر خبراء الأعشاب شي الغرب وضي الطب الصيني التقليدي 
أن جدر هذه العشية و للدمء كما أظهرت بعص الدراسات أن الأرقطيون يحفز تدفق 
العصارة الصفراء عازط الني ينتجها الكيد لتسهيل عملية الهضم. الجرعة العادية: اقصاها 
ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام يوميا؛ أو 3 أكواب من الشاي يوميا 
(انقعي ملعقة شاي من الجذور المجففة فضي كوب من الماء الساخن مدة 10 الى 15 دفيقة)؛ 
أو 10 الى 5 قطرة من الصبغة هرات يوا 


مكملات غذائية مفيدة لخلل تنسّج عنق الرحم 

عادة ما تعاني النساء المصابات بخلل التنسج من نقص في عدة مغذيات. إذا كنت 
معرّضة للاصابة فاستشيري طبيبك بخصوص نظام غذائي كامل إذا اكتشفت نقصاً 

في المواد التالية: 

م الفيتامين ! (5000 إلى 10,000 وحدة []1). 

ريبوفلافين (1,6 إلى 10 مليغرام). 

+ الفيتامين ج (©) (1,000 إلى 2,000 مليغرام). 

حمض الفوليك (400 إلى 600 ميكروغرام). 

+ الفيتامين ه (58) (400 الى 800 وحدة [11). 


2 * اكتشف خباراتك العلا جية 


فوائد البندورة (الطماطم) 


تحتوي البندورة الطازجة والمطبوخة على مادة اللايكوبين 02©86تلا!1 وهي مادة 
تحمي من الخلل التتسجي. حاولي البحث عن الطماطم العضوية التي لاا تنحتوي على 
أي مواد كيميائية سامة لتفادي تضرر جهازك المناعي أو ازرعي الطماطم بنفسك. 
اذا رغبت بنتاول اللايكوبين كمكمل غذائي فتناولي عليكزافا الى خمس مليفرامات 
يوميا. 


الحمّاض الجعد 
(كتاروزكلء ) «عسصدخ1) عاعه2] برم1اعلا 

بالرغم من عدم توفر الأبحاث التي تثبت 
فائدة هذه العشبة إلا انها كانت تستخدم منذ 
القدم لعلاج تضخم الفقد الليمفاوية وبعض 
مشاكل البشرة والتهابات الجهاز التنفسي. كما 
العادية: أقصاها اربع برشامات تحتوي على 500 
مليفرام يوميأ؛ أو 20 الى 40 قطرة من الصبغة 
مرتين يوميا. 

تحزير: تجنبي تناولها اثناء فترة الحمل؛ وإن 
كنت تعانين من حصى الكلى, استشيري طبيبك 
قيل الاستعمال. 





الحرشف البري؛ شوك مريم (تسناسممتعقم تسدطتراز5) علأعلط علانقق 


ليست هذه العشبة أحد أقدم العلاجات لأمراض الكبد بل هي من أكثر الأعشاب 
التي أجريت عليها الأبحاث أيضاً. هناك أكثر من 300 دراسة تثبت فماليّة مادتها الأساسيّة 
السيليمارين سنك ٠‏ كما انها تمنع نشاط الجذرات الحرة ومهاجمتها للكبد . الجرعة 
العادية: 140 مليغراما من برشامات السيليمارين المعيارية 3 مرات يوميا يفف يدتة اسَابيئة 
قللي الكمية إلى 90 مليغراما هرات يوغيا؛ ؛ او 10 الى 25 قطرة من الصبفة 3 مرات 
يوهنا : 
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الكركم (فيدمآ1 فاسنععنان)) عامعصسنالا 


يخدف الكركرمين كن* تشوّه الخلايا الناتج عن التدخين كما تشير الأبحاث. الجرعة 
العادية: برشامات تحتوي على 250 إلى 500 مليغرام من مادة الكور: كُومين المعيارر ية اقصاها 
ثلاث مرات يومياً؛ أو 10 إلى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً ؛ أو جرعة اقصاها ماعقة 
شاي من الكركم المطحون مع الطعام يومياً. 


الزنجبيل (علفصاءعقلكه ععطئعمذ2) عععدا 

مكبو الزتجبيل كابلا مدقا ومزيلا للعفن وفقاً للطب الصيني التقليدي. كما أنه 
ماد على تسهيل الهضم. الجرعة العادية: اقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 
إلى 600 مليغرام يوميا؛ أو بعض الشرائح التي يبلغ عرضها تُمن بوصة من جذر الزنجبيل 
الطازج تطبخ مع الطعام؛ أو كوب من شاي الزتاحميل حوفيا (اغلي 3 إلى 4 اكواب من 
الشرائح مع كوب من الماء مدة 10 إلى 15 دقيقة). تحذير: لا تتجاوزي الجرعة الموصى بها؛ 
لا تتناولي الزنجبيل إذا كنت تعانين من أمراض المرارة. 


نمل ال مروج (ع225)ة"ام لارباتاه!"1) عع جا 0عغ1 

بالرغم من عدم دراسة نشاط هذه العشبة في علاج السرطان وتفاديه إلا أن نفل 
المروج مصدر غني بالاستروجين النباتي وهي مواد كيميائية نباتية شبيهة بالإستروجين 
البشري . كد المدع هدم المواد الاصابة بالسرطان بالنسية للأشخاص الذين يعتمدون نظاما 
غذائيا ئباتيا لأنها تلتصق ببعض الخلايا وتملع الإاستروجين الحقيقي من الإفراط في 
نتبية الجسم . يمكن الحصول على أزهار نفل المروج بسهولة وهي أمنة لذيذدة. الجرعة 
العادية: اقصاها خمس برشامات تحتوى على 500 مليغرام؛ ؛ او كويان الى ثلاثة ة أكواب من 
الشاي نميا (انقعي ملعقة طعام من الأزهار المجففة في كوب من الماء الساخن مدة 0! 


الى 15 دفيقة): أو 15 الى 30 قطرة من الصبغة حتى اربع مرات يومياً. 


الأخيناشيا (1108أهم.ط رهزاه]تاكتاعتتة .1] رقعتنامكنام قع6ة 7تأطعط) وععوستاع؟ 


هنالك العديد من منتجات الأخيناشيا المتنوكرة في الأسواق وخاصة لعالجة الرشح 
والاتفلونرا . للحصول على أفضل النتائج نتاولي الأخيناشيا على مدى أسبوعين ثم خذي 
فترة استراحة لمدة أسبوع. الجرعة العادية: : اقصاها ا بووتامات تحتوى على 2300 إلى 
0 مليغرام يوميا او'60 قطرة من الضيفة 3 موانة نوما هه أقطى: 


تحدير: ينيغي على الأشخاص الذين يعانون من حساسيّة تجاه عشية الرّجيد 860660 
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إلا يساولوا الأخيناشيا لأنها ‏ قنمي إلى العائلة نفسها. لا تستخد تستخدمي الأخيناشيا اذا كنت 
تعانين من اسراطن في الجهاز المناعي كمرض نقص الجهاز المناعي 11117. 


استراغا لشن (كناع 1116113182823 كتالدعة"تأعق) كتاأنجد عاوة 

استخدم الصينيون جذر هذه العشبة منشطأ عام على مدى ألفي عام. أظهرت 
الذراسات ان الأستراغالن ساعد جهاز" المناعة عل استفادة وظيفته: لدىئ: هرضئ 
السرطان. إن عيدان الأستراغالس متوفرة بشكل واسع في الصيدليات الصينية وفي 
متاجر الأطعمة الصحية. ويمكن إضافتها إلى الحساء عند الطبخ ثم ازالتها قبل التقديم 
- على انك لن تستطيعي معرفة نسبة المادة التي تحصلين عليها بالضبط. سوف تجدين 
الاستراغالس في تركيبات مختلفة رونا مع توت ا (00ا0(علنآ 11انمأذناع انا )؛ 
وهو علاج صيني آخر. الجرعة العادية: ثماني أو تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 
مليغرام يوميا؛ أو 35 إلى 4 قطرات من الصبغة 3 مرات يوميا. 


فطر الرايشي (3نا0لأعنارآ 38ممء0مصهة) أطواع ]1 
وقطر الشيتاكي (5ع000» فاننمأأصعآ) عكلقاتتطة 


يحنوى هدان التوعان من الفطر على مكونات ا الجهاز المناعي. بإمكانك غلي 
بعض الفطر المجفئف لصنع المرق أو اإضافقة بعض الفطر الطازج الى الحسياء او قاول 

الأقر أص أو المستخلصات السائلة. الجر عة العادية هن الرايشي: : أقصاها خمس بر شامات 
تحتوي على 500 مليغرام يوفياً! أو 3 أقراص تحتوي على 1000 مليغرام اكوا 


يمكن حفظ هذا الشاي في الثلاجة مدة ثلاثة ايام؛ إشربي كوبين او ثلاثة يوميا 
قبل الوجبات. 
2 ملعمَنا شاي من ثمار قلفل اثراهب او شجرة العفة يناف 
1 ملعقة شاي من جذر الأرقطيون :00 عاع00عناط 
1 ملعقة شاي من نفل المروح 1071© 760 
1 ملعقة شاي من اوراق ستيفيا الحلوة 56018 (حسب الرغبة) 
و إلى 1 ملعقة شاي من النعناع البري أو العادي (حسب الرغبة) 
5 اكواب من الماء : 
إغلي الأعشاب مع الماء ثم اتركيها على نار هادئة مدة خمس دقائق. غطي القدر 
ودعيها تنتقع مدة عشرين دفيقة اضافية. لين الأعشاب. 
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كحد اقصى . الجرعة العادية من غطر الشيتاكي: : برشامات تحتوى على 500 مليغرام من المادة 
المعيارية أو الأقراص شركين نويا . 


8 
فلفل الراهب: شحرة العفة (كنتاكق -5تاتاجة ع1711) برعاالا 


تستخدم هذه العشبة لعلاج أعراض ما قبل الطمث 28545 وحالات مشابهة تتعلق 
بالهورمونات تصيب المرأة. بالرغم من أنه لم يتم دراسة العشبة لعلاج خلل تنسج عنق 
الرحم إلا أنها تنفع في معالجة أمراض أخرى تصيب الجهازٍ التناسلي الأنثوي. الجرعة 
العادية: اقصاها 3 برشامات تحتوى على 650 مليفوافا يون : أو كوب من الشاي يوهياً 
(انقعي ملمقة شاي من الثمار المجقّفة المطحونة فى كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 15 
دقيقة)؛ أو 15 إلى 40 قطرة من الصبفة يومياً. ٠‏ تحذير: لا نتناولي العشبة إذا كنت تتناولين 
عقافقير الهورمونات البديلة . لا تستخدميها اذا كنت حاملاً. 


جاه الي لمر 


كنت 5ت تقرأ الكتب حتى الساعة الواحدة بعد منتصف الليل ثم تيقل فسا كه 
الساعة السادسة تاها فهذا لا يعني أن لديك اغراض التعب المزمن علس«معط) 
ع«رمءلصز5 عناعخ)ه5. هذا التعب طبيعي أما حالة التعب المزمن فهي تشير إلى 
إرهاق دائم تشعر معه بالتعب عند بذل أدنى جهد. كل سنة يشخص الأطباء الأميركيون 
ستة آلاف حالة من التعب المزمن. ولأنه لا يوجد سبب واضح لهذه الحالة فعلاجها أيضأ 
غير معروف. تشير خبرة الأطباء والأبحاث إلى بعض الأعشاب والمكمّلات الغذائية التى 
تخفف من حدّة الأعراض. ١‏ 


اذا 


0- 


تبدأ هذه الحالة بالإصابة برشح مشابه للانفلونزا ولكنّه لا يزول تماماً ثم يتبعه تعب 
لا تّزيله راحة ولا علاقة له بالإجهاد. من الأعراض الأخرى آلام الحلق وحساسيّة العقد 
الليمفاوية في الرقبة وتحت الابط والام العضلات والمفاصل والصداع وتضرر الذاكرة 
وعدم التركيز والاكنئاب والقلق والأرق . تضعف هذه الأعراض ثم تزداد قوة, فكبعد أن تبدأ 
بالزوال وتظن أنك تتحسن منها وتحاول استعادة حياتك, تعود صحتك إلى الانتكاس. إذا 
كنت تشك انك مصاب بأعراض التعب المزمن فمن الضروري أن ترى طبيبك وتستشيره. 


6 * اكتشف خياراتك العلا جية 


فهنائلك بعض الأمراض التي تتشايه أعراضها مع أعراض التعب المزمن وبعضها تعتبر من 
مؤشرات الإصابة بالتعب المزمن فعلا. 


التعامل مع التعب المزمن 
إذا أردت قهر هذه الحالة فعليك تغيير أسلوبك في الحياة للحصول على أفضل 

علاج. 

الراحة؛ الراحة؛ الراحة. عليك إجراء تفييرات هامة فى برنامجك خاصة أثناء 
خيوث أعرا !اقفن اكَرَمِن الشرحة ١‏ هذا يطلب فتن وممّنْ حولك المرونة 
والتفهم. 

خشف من الإجهاد. لاحظ الباحثون أن الإجهاد يحد من وظيفة الجهاز المناعي مما 
يؤدي إلى الكثير من التفييرات التي تُسبيها أعراض التمب المزمن. أظهرت إحدى 
النطريات أن الضرر الناتج عن الإجهاد فد يزيد من امكانية التعرضن لالتهاب 
فيروسي أو إعادة تشغيل بعض الفيروسات الكامنة كفيروس الحلا 1175 . 

> ممارسة التمارين الخفيفة. بالرغم من أن بذل الجهود الجسمانية قد تَؤدي إلى 
التعب إلا أن قلّة الحركة تضعف عضلات القلب والعضلات العظمية مما يزيد 
من التعب. إن التوازن ضروري فالدراسات أظهرت ان ممارسة التمارين الرياضية 
المعتدلة تحسن من اعراض التعب وقوة العضلات والرشاقة العامة. اسيتشر طبيبك 
حول التمارين الناسية تحالتك. 

كل باعتدال. تجنّب الأطعمة السريعة التي تفتقر إلى المفدَّيات واعتمد نظام 
غذائياً مليئاً بالأطعمة الكاملة ومتنوعا ويحتوي على كميات كافية من البروتينات 
والنشويات. تناول وجيات خفيفة كل ثلاث ساعات للحفاظ على الطافة. 


“9 تجنب المنبّهات . يفقدك تشاول المنبهات بكثرة محزون الطافة لديك لذا من الضروري 
تجنّب الكافيين. بالرغم من صعوبة تطبيقه . جرّب تناول المكسرات المغلفة بالخروب 
بدلا من الواح الشوكولا وتناول شاي الأعشاب بدلا من الشاي الأسود واستيدال 
القهوة العادية بالقهوة الخالية من الكافيين او القهوة العشبيّة. 


لي 
6 


امتنع عن التدخين. يزيد دخان السجائر من تعرض الجهاز التنفسي للالتهابات 
ويحدّ من كمية الأوكسجين في الخلايا كما يضعف الجهاز التنفسي بشكل عام 
وانت في غنى عن ذلك. 
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ليس هناك علاج سحري لهذه الحالة: ولكن العقافير المضادة للالتهاب من غير 
الستيرويدات كاليبيوبروفين والنابروكسين تساعد على التخفيف من الام العضلات 
والمفاصل ونقضيف عضن الأطناء العماقير التي د تحتوي على البنزوديازيبين عم أمععةذلمم معط 
كالفاليوم والزاناكس والسيراكس والرستوريل في حال الأرق؛ أو مضادات الاكتئاب إذا كان 
الحزن احد هذه الأعراض. 


العلاجات العشبية 
الجنسنغ السيبر. يِ (كنا011605ء5 كناء12170606غنا11) و تلعقطأع) ممععطزة 


يقؤي هذا المنشط المعروف عمل الفدة الكظرية ويعزز مقاومة الااجهاد . أظهرت دراسة 
المانية أن تناول هذه العشبة (10 مليغرام من المستخلص السائل) 3 مرات يوقا على مدى 
ازيفة اسابيع زاد من عدد خلايا الجهاز المناعي لدى المتطوعين الأصحًاء. وقد ضاعف 
تناول الجنسنغ نوعي الخلايا 5عالاء0طمنهلا! 21 والخلايا القاتلة الطبيعية التي يكون عددها 
مخضا لدى مرضى التعب المزمن. الجرعة العادية: اقصاها لسسع برشامات تحنوي على 
0 إلى 500 مليغرام يوميا و20 مَظرة من الصبيفة 3 مرات ززميا ف" اقصى. 


الأخيناشيا (108أأهم رفع ننامكنام .كط رهتاأه! أكتاعمة مععققلطء؟) هععقصتطءاآ 
اظهرت الدراسات قدرة هذه العشبة الشهيرة على تحسين وظيفة الجهاز المناعي 
نان الاشحاضن: الدوى نوق من اهو اض التعب المزمن . الجرعة العادية: أقصاها تسمع 
برشامات تحتوي على 300 الى 400 مليغرام وفنا : أو 60 قطرة ثلاث مرات يومياً ٠‏ تناول 
العشيبة مدة ة اسبوعين منتاليين ثم خدن استراحة مدتها أسبوع واحد . تحذير: إذا كنت تعاني 
مو نينا مدية : تحاة اعشات اشر قن عاكلة ارة 
الربيع فقد تعاني من حساسيّة تجاه الأخيناشيا. 


الأستراغالس 
(15) 111611115211236 كناأوع تنتاعة) 45)3831115 
إن الأستراغالس منشّط عام له أهميته في 
الطب الصيني التقليدي فهو يعيد بناء الجهاز 
المناعى وهو مضاد للبكتيريا والفيروسات. كما أنه 
يحسّن من قدرة التحمل وهو امن اذا استخدم فترة 
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ظلويلة م تعمل هذه الضسفا كا لدمندها الأستراغائس خيارا مثاليا لعلاج أعراض التعب 
المزمن . الجرعة العادية: ثماني إلى تسع برشامات تحتو ي على 400 الى 500 مليفرام يوميا. 
أو 15 إلى 30 قطرة من الصبغة مرتين يوميا. 


قطر الرايشى (101013>ناءآ 38200651218 )) لطواءع1 


كان فطر اماف يستخدم كعلاج تفقليدي منن الاف السنين. أما اليوم فا 
الدراسات ان قطر الرايشى يحمي الكبد ويكافح الحساسية والالتهاب ل كما 
انه مضاد للتاكميد . هل تريد المزيد من المزاياة يساعد فطر الرايشي على تهدئة القلق 
والحد من الأرق وهو امن للاستخدام على المدى الطويل. اكوك العادية: : اقصاها خمس 
برشامات تحتوي على 420 مليغراما توما او 3 افراض تحتوي على 1000 مليفرام 
مرات يوميا. 


السوس (78طهاع ققاط"انع12ن)) 6 مع نآ 


يؤخر تناول جذر السوس من تخلص الجسم من الكورتيزول 00:1501 وهو هورمون 
ننتجه الغدد الكظرية يقل لدى مرضى التعب المزمن. يعود الفضل لمادة الغليسيرسين 
الموجودة في السوس في التأثير على الكورتيزول كما أنها تساعد على مكافحة الفيروسات. 
لذا فتقاول السوس الخالي من جوهر السوس (الفليسيرسين) لن يفيد في علاج حالة 
التعب المزمن. يصف الطبيب المتخصص في الطب الطبيعي ملت كتاب ٠الوصفات‏ 
العشبية نصحة افضلء. دونالد براون. 2000 إلى 3000 مليغرام من جذر السوس مرتين 
يومياً على مدى أربعة إلى ثمانية أسابيع. تحذير: لا تتناول السوس لأكثر من ثمانية أسابيع 
دون إشراف الطبيب. لا تتناول السوس إذا كنت تعاني ارتفاع ضغط الدم أو السكري أو 
مرض الغدّة الدرقيّة والكلى أو القلب أو إذا كنت تتناول مدرّات البول. لا تستخدمي السوس 
إذا كنت حاملاً. 


عشبة اللوماتيوم (تتباغء1552ل تنا أ)1.0818) انان ة تاهآ 


لهذه العشبة تاريخ طويل حيث يعود استخدامها إلى عهد الأميركيين الأصليين 
(الهتود الأميركيين): تقترح بعض الدراسات انها تساعد على مكافحة انواع كثيرة من 
الفيروسات والبكتيريا . ولآن صبغة جدذر هده العشية قشي فت جلديا مؤقتا في جميع 
أتعاء الجسم. يقترح الخبراء استخدام مستخلص خالٍ من الأصباغ المسببة للطفح. 
الجرعة العادية:- لم يتوصل الباحثون الى اجماع حول 100 معينة لل 23نا108)1 لذا اتبع 
التعليمات المذكورة على المبوة. 
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التّرنتجان: المليسة (ولاهسك025 مدمنك14) سلدط مددع.1 

يكافح شاي هذه العشبة التقليدي العديد من الفيروسات بما في ذلك فيروس القوباء 
عم 111 الذي يعتقد انه فد يساعد في التسيب بحالة التعب المزمن. الجرعة العادية: 
أقصاها 9 برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليفرام ويا ؛ أو كوب من الشاى فنا 
(إنقع ملعقتين إلى اربع ملاعق شاي من العشبة المجففة في كوب من الماء الساخن مدة 
0 إلى 15 دقيقة). 


الأو فاريقون (تننأت110عم ستتاعتسعم11) روم و*سطول .)اك 


يجد الكثير من خبراء الأعشاب أن هذه العشبة التي نستخدم عادة لعلاج الاكتئاب 
تحسّن من الشهيّة ومستوى الطاقة وتخفّف من القلق كما انها مضادة للفيروس. الجرعة 
العادية: برشامات تحتوي على 0 مليغرام من مادة الهايبيريسين 20 المعيارية 
بنسبة 4 0,3, 3 مرات يومياً. أو كوب من الشاي يوميا (إنقع ر/! ملعقة إلى ملمقة شاي 
من العشبة المجمّفة في كوب من الماء الساخن مدة 10 إلى 15 دقيقة): أو 15 إلى 40 قطرة 
من الصبغة 3 مرات يوميا. 


الناردين (كنلفسك/0 هسدتعادك؟) مسمتعلولا 

إذا كنت تعاني من الأرق بسبب القلق فقد يساعدك الناردين على النوم تماما 
كالمهدئات الطبية؛ ولكن دون التسيب بالصداع المعوّق في الصياح أو التسبب بالإدمان. 
الجرعة العادية: كوب من الشاي (انقع ملعقتي شاي من الجذر لمحف المهروس في 
كوبين من الماء مدة 10 إلى 15 دقيقة: امزجه مع اعشاب أخرى أو تناوله مع العصير 
اذا لم تعجبك رائحته او طعمه). او برشامة 3 تحتوي على 150 إلى 300 مليفرام من مادة 
حمض فاليريك المعيارية بنسبة 90 0,8 أو برشامات غير معيارية تحتوي على 300 إلى 400 
مليغرا م؛ أو 7 ملدكة إلى علعقة تناك .هن الحضيقة مع الماء . تناولها قبل نصف ساعة من 
وقت النوم. تحذير: لا يسبب الناردين الإدمان ولكن اذا اقتنعت أنك لن تستطيع النوم من 
دونه فقد تعتمد على الناردين اعتمادا نفسيا . يسبب الناردين في بعض الحالات النادرة 
التنيه بدلا من التهدثة فاذا شكوت من ذلك فتوقف عن قاول الناردين. 
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2 الان تتعرض للكثير من الضفوطات. فمديرك يراقب عملك وينتقده وسيارتك 
أنت بعاجة إلى الكثير من التصليحات وأهل زوجتك قادمون لزيارتكما بعد اقل من 

أسبوع. فجأة د تشعر وأنت جالس في مكتبك بوخز في شفتك العليا وهو شعور 
تعرف أنه بادئة لظهور عقبولة الشفة 50:6 010-). 

م لتطواطي المراة وترى مجموعة من النقط و اليثور الصغيرة المؤلة وتتمنى 

تختبئ ريثما 3 تختفى هذه العقبولة (10 إلى 14 يوماً). إذا أصبت بعقبولة اه فمن 
المرجح أنك تعرف أنها ظهرت من التعرض للاجهاد الذي أضعف الجسم وجعل من السهل 
مهاجمة فيروس القوباء 1165005 له. 


العقاقير الفموية المضادة للفيروس 
اسيكلوفير عالا0اءلاعة (توعاكة ,كنقكالام72)؛ فالاسيكلوفير اماما نزعواة/ا ا 


وظيفتها تمنع (ولكن لا تزيل) فيروس القوباء وتقلل من مدّة التهاب العقبولة؛ كما تحد 
قدرة الفيروس على التسيب بالتهاب عقبولة أخرق. أثارها الجائبية: فقدان الشهيّة, الفثيان 
والقيء. الإمساك أو الإسهال. التعرّق الزائد؛ الدّوار. التوعك, الصداع, الارتباك. وقد 
تؤدي الى مقاومة الفيروس للدّواء. 


مسكنات الألم 

اسيتامينوفين: اوري ايبيوبروفين. وخليفتها: تحميف الألم والتهاب العفقبولة (ما عدا 
الأسيتامينوفين الدي لا يخفف الالتهاب) ٠‏ قار الاسبيرين الجائبية: الحرقة (الحاروفة). الغثيان 
الخفيف. القمىء. اخار الأيبيودروفين الجانبية: الدوار الام المعدة, الفثيان:, الصداع. ٠‏ الاسهال. 


ليدوكين 06نةء100ءآ (عمندعوالاءة كدامءدثلا). بنزوكين (أمدعطدهة ,اععة() ,عمتهءام10 


عمنةءه0602). وخليقتها تخدير النفط او البثور. أثارها الجاتبية: احتمال التعرض 
للحساسية. 
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طرق سهلة لمنع العقبولة 50:6 0194© 

إليك بعض النصائح الإضافية لتفادي التعرّض لعقبولة الشفة أو الحد من فترة 

استمرارها. 

احم نفسك من الشمس: يُحمَّز التعرّض لأشعة الشمس ظهور المُقبولات. ضع 

الكريم الواقي من الشمس . قبل ساعة من الخروج إلى الشمس ‏ على ع 

وشفتيك وضع المزيد بشكل متكرر. (أما ال منتحات التي تحتوي على التيتانيوم 

ديوكسايد ع010710 11ناأاقا11' أو الزنك اوكسايد © عالت فتوضع مرة واحدة قبل 

الخروج مباشرة). إن القبعة العريضة الأطراف تفيدك ولكنها لن تغني عن الكريم 

الواقى. اذا كنت تتناول الاوفاريقون 701 108255 .50 فانتبه لان هذه العشبة تزيد 

من عسامية البشرة عنة التفر من لأشهة الشمس: 

مُه اخبار سارة لمحبي القهوة! ان الكافيين الذي د تحتويه القهوة والشأي يمنع فيروس 
القوباء. أظهرت احدى الدراسات أن جل الكافيين اللوضعي (همئه) يخمفف من 
نمو التهابات عقبولة الشفة. إذا كنت تشعر ببوادر ظهور العقبولة فأسرع وَضَعْ كيس 
شاي رطب أو بقايا القهوة المطحونة على العقبولة. ويحتوي الشاي على مواد قابضة 

لتعفيف التفظ او البدور ايضماً: 


ل 
في» 


ملطفات/مر اهم الشفة (:206ة:) اتا متا« و81 رعدوتادعطم - مومهم ) وظيفتها 
تحافظ على رطوية مكان الالتهاب وتخفف من الألم. اثارها الجاتبية: نادرة جداً. 


١‏ لعلااجات العشبية 
المليسف النترتجان (كناقسكء015 هدعناء31) نرلدظ ومترع.1 


يمنع الترنجان انتشار الكثير من الفيروسات ومنها فيروس الموباء حكن . اظهرت 
د راسة المافقة احريت على اختفافن يعانون من العقبولة والقوباء التناسلية ان وضع الكريم 
الذي يحتوي على واحد بالماثة من مستخلص الترنجان خمس مرات يومياً يخمّف من أعراض 
التقبولة وحنعم الالتهات عبر الحفاظ على مبسة الخلايا ومنعها من التعرض للفيروس. بعد 
اربعة ايام أَْبَتَ نبّتَ 60 بالمائة من المرضى الذين استخدموا كريم التُرنجان للقيّمين على الدراسة 
أن عفبولتهم قد شفيت . وفي اليوم الثامن شفيّ 98 بالمائة ة منهم تماماً من الالتهاب . يمكن 
إيجاد كريمات الترنجان في الأسواق؛ وإذا كنت تملك عشبة الترنجان الطازجة فيمكنك صنع 
كمادة من اوراقها الجرعة العادية: 3 الى 4 أكواب من الشاي يوميا (إنمع ملعقة إلى ملعمتي 
شاي من الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن مدة عشر دفائ ثق): او 9 برشامات تحتوي 
على 300 إلى 400 مليغرام يوميا كحدٌ أقصى! او وضع زيت الترنجان الأساسي مباشرة على 
الهقبولة 3 إلى 5 مرات يوميا. تحذير: لا تتتاول زيت الترنجان الأساسي داخلياً. 
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السوس (218هآائ منأطسوتء:!!) ععنعو 1.آ] 


اظهرت الدراسات قدرة السوس على ابطال نشاط فيروس القوباء 5م11 كما له 
تأثير قوى مضاد للالتهاب علد تحتوث الالنهات جع النبجات التي يختوي على مستعلصن 
السوس والمنتثول المهدى للألم المستخرج من النمناع اليستاني او ضع كمادة أو معجوناً 
يحتوي على السوس عدة مرات في اليوم . الجرعة العادية: 3 اكواب من الشاي يوميا (إنقع 
ملعقتيٍ شاي من الجذر المجفف والمقطع في كوب من الماء الساخن مدة 5 دقيقة) او 
جرعة أقصاها ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام يوميا؛ أو 20 الى 30 
قطرة من الصبغة 3 مرات يوميا. . تحذير: لا تتناول السوس لمدة تزيد عن ستة أسابيع ولا 
تتناوله أبدا إذا كنت تماني من أمراض القلب وارتفاع ضغط الدم او امراض الكبد أو اذا 
كنت تتناول مدزات البول أو والمااع ذل او إذا كنت حاملا. 


اذان الدب (كنادمهطا تسعئفطءء؟) سمتعلات81 

اظهرت الدراسات المخبرية أن هذه 
النبتة تحارب فيروسات القوباء كما انها 
تهدئ البشرة المتهيجة. الجرعة العادية: 6 الى 
8 اكواب من الشاي (إنقع ملعقتي شاي من 
الأزهار والأوراق المجمّفة في كوب من الماء 
الساخن مدة 10 دقائق)؛ أو 25 إلى 40 قطرة 
من الصبغة كل ثلاث ساعات وحتى ما قبل 
النوم. لصنع كمادة؛ بلل قطعة قماش نظيفة 
بالشاي البارد ثم ضعها على العقبولة كلما 
دعت الحاجة. 





اذان الدب 


الأو فاريقون (2421 1101م لالناءأععم (11) 5-١102‏ مطول .51 


يحارب الهايبيرسين «80مملاط. وهي مادة يحتوي عليها الأوفاريقون: فيروسات 
القوباء. وقد استخدمت عشبة الأوفاريقون منذ القدم لعلاج الجروح. الجرعة العادية: 
برشامات تحتوي على 300 مليغرام 3 مرات يوميا؛ أو 5! الى 40 قطرة من الصبغة 3 
مراك نوفيا اذ 3 أكواب من الشاي يوميا (إنقع ملعقة شاي من النبتة المجمّفة في كوب من 
الماء الساخن مدة 10 دقائق). بامكانك وضع كمادة وفنا . تحذير: قد يودي الى حساسية 
الجلد لدى التعرّض لأشعة الشمس. لا تتناول العشبة اذا كنت تتناول مضاد للاكتئاب. 
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الأخيناشيا (ه0تالهم ,وععداصنام .5 بقتاو/تاكمسهوسة مععمصئطء؟1) قمعم د18 


يمنع الأخيناشيا فيروس القوباء كما تكَدر مستخلصات هذه العشبة مكان الألم. 
جرب الأخيناشيا في المعجون والكمادات. اذا شعرت بتوعك في جميع انجاء جسمك 
عند الإصابة بعقبولة الشفة أو إذا كان الرشح مسبياً للعقبولة, فتناول الأخيناشيا. داخليا. 
الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 300 إلى 400 ميلغرام يومياًء أو 60 
قطرة من الصبغة 3 مرات يوميا. 


كبش الفرنفل (10نء3501118)1 مستائع 22 55) 01097 


استخدم كبش القرنفل في إحدى الدراسات المخبرية مع الآسيكلوفير عأباوأنلزعق. 
فَادّى هذا المزيج العشبي والطبّي إلى ازدياد فعالية العلاج وهو أفضل من استخدام كل 


الفيتامينات لجسمنا من الداخل والخارج 

اليك بعض الفيتامينات المفيدة في تجنب الإصابة بالمُقبولة أو علاجها: 

» يحارب الفيتامين ج ()©), 'والزنك, والكرسيتين 17]ع906:0 فيروس القوياء . ققد 
أظهرت إحدى الدراسات أن وضع محلول يحتوي على الفيتامين ج (©): بشكل 
متكرر على العقبولة يساعد على علاج التهاب العقبولة ويخمّف من أعراضها .كما 
أن وضع جل الزنك سولفايت 806/اناة 286 على العقبولة نافع أيضا. أما الكرسيتين 
وهو صباغ نباتي موجود في البصل والثوم وأطعمة أخرى فيحارب فيروس القوباء. 
كما أن شمع النحل 4نادم0:0 506 الذي يحتوي على الكرسيتين أفضل من الكرسيتين 
وحده في محاربة فيروس القوباء. كما تشير احدى الدراسات. بإمكان ايجاد هذه 
المنتجات وحدها أو في تركيبات مختلفة في الأسواق. 

*» يحارب اللايسين الأميني 50لا 310 مسنودة فيروس القوباء . ويحتاج اميرودق 
للحمض الأميني عاتماوتة ليتكاثرء لذا فان اعتماد نظام غذائي عدي باللايسسن 
وقليل الأرغنين يساعد على تفادي القوباء. ولكن نظرا لأن اللايسين موجود في 
اللحم ومشتقات الحليب: أي المواد الكثيرة ة الدسم فمن الصعب أن نتصع بتناول المزيد 
منها وترك الخضار والحبوب الكاملة والمكسّرات التي تحتوي على الأرغنين. 
هل تستطيع مكمّلات 5 اللايسين المساعدة على تفادي عودة العقبولةة 

ربماء ولكن بعض الدراسات لم تثيت فعاليته. أظهرت إحدى الدراسات أن تناول 1000 

مليغرام من 156ثنز!-.1 3 مرات يومياً لمدة ستة أشهر فمَّال فى الحد من عودة العقبولة. 

فإذا كنت معرضاً للاصابة بعقبولة الشفة فاستشر طبيبك بشأن مكمّلات اللايسين. 


4 * اكتشف خياراتك العلا جية 


فارع على حده . وحتى إذا كنت تتناول العقاقير المضادة للفيروسات فجرب وضع زيت كبش 
القرنفل الأساسي على عقبولة الشفة مباشرة. تحزير: لا تتناول هذا الزيت داخليا. 


الثُوم (نصن524 سطللة) عذاعة) 


يساعد الثوم على مكافحة الكثير من الفيروسات ومنها فيروسات القوباء. عند 
الاصابة بعقبولة الشفة أضف الثوم إلى نظامك الغذائي. وللحفاظ على قدرة الثوم 
المضادة للبكتيريا اقطع الثوم واهرس أو اضفط على فصوص الثوم ثم أضفها إلى الأطممة 
المطبوخة قبل دقيقة من تقديمها . الجرعة العادية: فص الى 3 فصوص من الثوم الطازج. 


الرشح والانفلونزا 


بعض الأشخاص انفسهم نفسيا وجسدياً للنعرض للرشح والإنفلونزا في فصل 
بعك الشتاء. ولكن الحقيقة أن الطقس ليس المسبب الوحيد للانفلونزا والرشح بل 
المدة الزمنية التي نمضيها مع المصابين بالرشح والإنفلونزا وضيق المكان الذي 
يجمعنا معهم. إن الفيروسات التي تسبب الرشح والإنفلونزا تنتقل بالعدوى بشكل كبير 
وهي تلب دورا كبيراً في التأثير على صحتنا العامة . إن الرشح والإنفلونزا هما السببان 
الأولان لاكتظاظ عيادات الأطباء بالمرضى والتفيّب عن العمل. يصاب البالفون بالرشح 
والإنفلونزا بمعدل أريع مرات سنوي ويزيد احتمال الإصابة لدى المدخنين والذين يمضون 
وقتأ طويلاً مع الأطفال. 
للأسف, ليس هناك أي عقاقير طبية تساعد على تفادي الرشح او علاجه ومعظمها 
لا يخمّف من أعراض الرشح بل إن بعضها يزيدها سوءًا . اما بالنسبة للانفلونزا فاللقاحات 
تحمي بعض الشيء وكذلك الأمر بالنسبة لبعض الأدوية. ويمكن لمسكنات الألم العادية 
التخفيف من بعض أعراض الرشع والإنفلونزا . 
ولكن بعض الدراسات العلمية أظهرت ان التركيبات التي تحتوي مضادات الاحتقان 
المضادة للهيستامين. المستخدمة في علاج هاتين الحالتين لا تعالجهما تماما بل انها 
قد تسيب بعض الأثار المزعجة. اظهرت إحدى الدراسات ان استخدام الأسيتامينوفين 
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والأسبيرين.وهما علاجان شائعان للرشع والإنفلونزا بقل من مناعة الجسم ويزيد أعراض 
الرشح كالاحتقان الانفي. ولكن هذه الاثار الجانبية لا تمنع الناس من استخدامهما. 

هنالك الكثير والكثير من عقاقير الرشح في الصيدليات الآ ان العلاجات العشبية 
اقضل بكثير من هذه العقاقير ولأسباب عدة. فبعضها يعزّز وظيفة الجهاز المناعي مما 
يعني تجتّبك الرشح المنتشر حولك أو مكافحته بشكل أكثر فماليّة إذا كنت أصبت به 
بالفعل. تمنع بعض الأعشاب الفيروسات وبعضها يزيل أعراض الرشح والأفضل من ذلك 
كله أنه نادراً ما يكون للعلاجات العشبية أثار جانيية. 


هل هو الرشح ام الانفلونزا ؟ 
ما هو الضرق؟ 


أما اعراض الإنفلونزا فسريعة وتؤدي إلى توعك في جميع 0 الجسم. 























الأعراض الرشح الإنفلونزا 
5 عو لم بد 0 0 --- 
رسيم د - 05500 ا 5 
الحلق يخدش 0 يؤلم/ملتهب _ 
الصدر سعال خفيف عند زوال سعال كوي ويستمر 
الأعراض ة طويلة _ 
الرأس ‏ 2 صداء عقيف به ا اقوى 
الاحتقان 
آلام الضلات 2 الاتوجد 0 لؤعردة عد ا 
القشعريرة/الحمى لا توجد: أو خفيفة يواجتوذة عار 
الحساسيّة تجاه الأضواء لاتوجى 100200 موجودةأحيئاً ‏ 0 
م ل يي 
يي 00 
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ولكن انتشار العللاجات العشبية اللخصصة لعلاج الانفلونرا والرشح نعمة ونقمة 
في الان قا . قاختيار الملاجات المناسيبة أمر محيّر. واليك هذا الاقتراح: أضف منشطا 
لجهازك المناعي كفطر. الرايشي لطساع] أو الأستراغالس 215 لنظامك الغذائي 
اليومي خلال موسم الرشع أو الإنفلونزا. وإذا شعرت بأعراض الرشح والإنفلونزا تناول 
منشطات الجهاز المناعي كالأخيناشيا والأعشاب المضادة للفيروسات كي تساعد جسمك 
على حماية نفسه. أما اذا أصبت بالفيروس بالفعل فاستخدم الأعشاب التي تلائم الأعراض 


اللي لاني م .ولا تنس أن كل علاج تزداد فعاليته عندما يقثر ن بالراحة وشرب الكثير 


العلاج بالعقاقير 
مسكنات الالم 
الأسبيرين. الأسيتامينوفين, الايبيويروفين. النابروكسين. وفليفتها تخمف من الحمّى 
والألم. د مكحدم تاليا لعلاج الأعراض المتعددة ٠‏ اشار الأسبيرين الجائبية: الحرقة (الحاروفة): 
عسر الهضم. الفثيان الخفيف», ٠‏ الميء. تهيج بطانة المعدة؛: وحالات فليلة الشيوع من 


علاج فعال مصئوع من الأملاح 

هنالك علاج بسيط تجده في الصيدليات وهو اليخاخات والمحاليل الملحية تلعلاج 
اعراض الرشح والإنفلونزا (عهئلة5 لعنهه1ل01027-16). إن رش ماء الملح داخل انفك 
يحلل الاحتان ويسهل من عملية التخلص منه. 

تستطيع صنع محلولك الملحي الخاص عبر مزج ؛/! ملعقة إلى نصف ملعقة شاي 
من ملح الطعام مع كوب من الماء الدافيٌ. امزج محلولاً جديدا كل يوم وضعه في 
قنينة ذات بخاخ أو قطارة واستخدمه كلما دعت الحاجة. بإمكانك ملء أنقك بالمحلول 
لتنظيفه باستخدام البو يدعى 01م 261 يباع لدى موردي معدّات اليوغا. 

والأفضل من هذا كله ان ترش أنفك بنقيع مصنوع من خليط الأعشاب الشافية 

مع المحلول الملحي. تعمل الأعشاب التي تحتوي على البربيرين ‏ كالحوذان المر وجذور 
العنب الجبلى . كمضادات البكتيريا الطبيعية نيلات الأغشية المخاطية. اغل ثمن 
كوب من الأعشاب في كوب من الماء مدة عشر دقائق وصفها ثم اضف هذا النقيع إلى 
المحلول الملحي. 
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مضاعمة أعراض الريو. اثار الايبيودروفين والنابووكسين الجائبية: الدوار. الفثيان:» تقلصات 
المعدة الصداع. الإسهال. الطفح الجلدي. 


مضادات الهيسامين 

برومفينيرامين 062118122106م51010, كلورقيني رامين 6118121126 1م1101 ديفينهيد رامين 
عل أصةل 61م 1ل وغيرها (موجودة فى الكومتريكس .مم2ا017آ1 .002180 مم0 
0 ,؛ وفيكس 5لء1) وظيفتها ككفت الافرا ازات الأنفية؛ اثارها الجائبية: الدّوار: جفاف 
الفم. الأنف. والحلق؛ واحتقان الأنف. 
مضادات الاحتقان 

بسودوايفيدرين عصهتلعطمعملبء25 (لع4ه0ن5 . ؛سمقاكئععومععطآ ممهفاعساطط)ء 
فينيلايفرين عمتعتامءالزدءدم (نقادكرجا ,علعطمعهرلاذ-72160), اوكسيميتازولين ,«هاوء2آ1 
0 00 (بخاخ 12 ا 0 1 زيما ا ا -1[60 


الجانبية: 300 الا ضمف الشهية. الأرق. 0 مضادات الاحتقان الأنفية الجاتبية: 
الافراط فى الاستخدام يودي الى عودة الاحتقان بشكل اكثر قوة من السابق. 


العقاقير المضادة للفيروسات 


أمانتادين 17ل ةا لفق (أعتأع سند ز5 ,عمنل فص ر5)؛ ريمانهادين 0126 تذلدكء (عمتلدتصسس[اط)؛ 
وغليقته: تمنع |نفلونزا التوع الأول 4 عندما يتم تناولها يوميا خلال موسم الانفلونزا . 


علاج شائع وموذ 

لا تعالج مضادات البكتيريا التهابات الجهاز التنفسي الفيروسية . كالإنفلونزا 
والرشح . الا اذا ازداد المرض بسبب التهابات بكتيرية. ولكن الدراسات اظهرت ان 
الاطباء يصفون مضادات البكتيريا ل 60 بالمائة من مرضاهم. 

ان الكلفة السنوية لاستخدام المضادات هي 5,37 مليون دولار. إذا وصف طبيبك 
مضادات البكتيريا فاسأله عن السبب. اسأل عن آثار مضادات البكتيريا الجانبية فقد 
تتمكن من التخلص من أعراض الانفلونزا والرشح دون الحاجة إليهاء الا اذا أشارت 
الأعراض إلى التهاب بكتيري. 
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الفطريات المضادة للانفلونزا 

يحتوي فطر الرايشي وال ©لةاافتاة على مواد تسمّى بوليساكارايدز 52268251065 ترام 
تنشط وتحفز الجهاز المناعي. كما يحمّز فطر شيتاكي عطقاافطة إنتاج الجسم للمادة 
المضادة للمفيروسات والتي تسمى الإنترفيرونٍ 81 . بالرغم من عدم اجراء 
الدراسات على البشر إلا أن الدراسات التي أجريت على الحيوانات أظهرت قدرة 
الشيتاكي عللهائفة5 على الحماية من الإنفلونزا . اضف فطر شيتاكي ععلهائنط5 الطازج 
او المجمّف إلى الحساء إذا كنت تطبخ حساء الدجاج للحماية من الرشح. ما إذا اأردت 
محارية الرشح فتناول المكملات الفذائية المصنوعة من انواع الفطر. الجرعة العادية: 
برشامات تحتوي على 500 مليغرام من المستخلص المعياري أو الأقراص مرتين يوميا. 

تساعد مكونات فطر الرايشي 861501 المضادة للالتهاب على التخفيف من التهاب 
مجرى التتفس الذي يصاحب الرشح والإنفلونزا. يستخدم هذا النوع من الفطر 
(الر ايشي) منذ مثات السنوات ويعتبر منشطأ هاما في الطب الآسيوي. الجرعة العادية. 
اقصاها خمس برشامات تحتوي على 420 مليفراما يوميا أو 3 اقراص تحتوي على 
0 مليغرام: ثلاث مرات يومياً كحد اقصى. 


تخمّف من اعراض الإنفلونزا حين يتم تناولها خلال 48 ساعة من بداية الأعراض 
أثارها الجانبية: الصداع. صعوبة التركيز الدوار» سترعة” الأتفعالن» العصيية: الآرق: 
الكوابيس. كما تنشط العقاقير خلق أنواع فيروسية مقاومة للعقار . (يتم تطوير دواء جديد 
للانفلونزا يُدعى زاناميفيد وهو دواء يُؤْخد بواسطة الأنف. أظهرت الدراسات حتى الآن 
انه يشفك :من منزة"الأعراض وتحذتها واخازه) الجاتبية اقل :كتير مين مضادات الفيروس 
الأخرى). 


عقاقير اخرى 

حقن الإنفلونزا : توجد لقاحات لبعض أنواع فيروسات الإنفلونزا . أما فعاليتها فتتفاوت 
وتزول بسرعة وفقأ لنوع اللقاح وصحة جهاز المريض المناعي. اثارها الجانبية: حساسيّة 
الجلد في مكان الحمّنة؛ وبشكل اقل شيوعا الحمى والام العمضلات. (هنالك بديل جديد 
نسبيا تلحقن الإنفلونزا وهو الحصول على جرعة من الفيروس المضعّف عبر الأنف. وقد 
أظهر الأطباء حتى الأن ان هذا الأسلوب فعّال واثاره الجانبية قليلة). 
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المزيد من التركيبات العشبية 

يسبب الرشح والإنفلونزا تهيّج بطانة الجهاز التنفسي في بعض الأحيان. تساعد 
الأعشاب ذات الخصائص الملطفة على تخفيف التهاب الحلق والمجاري الشعبية. من 
بين هذه الأعشاب تذكر : اذان الدب أو البوصير «زعاانات2 (ذلاذزقط) لاناعمواىه) 
التي لها خصائص طاردة للبلغم ومضادة للفيروسات. الخطمي (ذللهماء019 101862هم 
لاه القسراوعه8)؛ الدردار (غبيراء) املزج تاء نزطعممة51 (8عطنط ونام انا)؛ لسان الحمل 
لتفاهقام (8أ9[مع20ة! معذاتنةام) والسوس ع26رمءارآ (668ه[ق لستطصر9ء:019)). 


تساعد طاردات البلفم 80000018015 على تليين افرازات الجهاز الننفسي ليسهل 
طردها بالسعال. من الطاردات العشبية يذكر: الفراسيون ( حشيشة الكلاب) ل(نامطاء10آ 
(عققع [نالا <اداتطتعة]8): اليوكالييتوس 5ناامإ[2ءناط (5ا[ناط10ع 5لام/إل11163)؛ والصعتر 
عانزطا (كضةع انالا ونانلاطا) والصّعتر مضاد للبكتيريا ومهدّئ للمضلات الملساء يساعد 
على فتح المجاري الهوائية الضيّقة. سوف تجد الكثير من هذه الأعشاب في منتجات 
مكوّنة من تركيبات من هذه الأعشاب لمحارية الرشح الذي يصاحبه السعال. 


العلاجات العشبيّة 
الأخيناشيا (11109هم .طآ ر13أ5)1101تقاع3928 .كا روعنام«نام و26 للطاعظ) ع2 7 أتاعا 


إن هذه العشبة هي من الأعشاب التي أجريت عليها أبحاث ك مكثّفة لاكتشاف قدرتها 
على محارية الرشح والإنفلونزا عند مهاجمتها الجسم. فهي تحمّز قاط كرنات الدم 
البيضاء وتزيد من انتاج الجسم للمواد المضادة للفيروس كالانترفيرون 611 وتعزز 
قدرة خلايا الجهاز المناعى على التخلص من الميكروبات. 

أظهرت الأبحاث أن الأخيناشيا تقثل من مدة أعراض س الرشح والإنقلونزا وتخفف 
من حدتها. ستجد المزيد من الأبحاث عن الأخيناشيا في المستمبل نظرأ لعدم الحصول 
على إجابات عن جميع الأمسئلة المطروحة حول فوائدها : : المصائل الأكثر فائدة: أجزاء 
النبتة التي يصلح استخدامها؟ ما الأكثر افادة: البرشام أم الصبغة؟ لم يصل الخبراء إلى 
جواب حاسم بعد على الأسئلة السابقة. ولكنهم اتفقوا مع الأطياء على ان كمية الجرعة 
هامة جدا . لذلك يجب أن تكون كمية جرعة الاخيناشيا كافية ويجب أن تؤخذ لمدة طويلة 
عحتى تاتي بنتيجة. فقد أظهرت دراسة حول طرق معالجة الاتقلونزا. ان جرعة يومية 
(ملعقة شاي) من الصُبغة المصنوعة من جذر الأخيناشيا مفيدة. ولكن نصف ملعقة لا 
تفيد. الجرعة العادية: ملعقة شاي من المستخلص السائل أو ملعقتا شاي من الصبغة 
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(المصنوعة من الجذر)؛ أو برشامات تحتوي على 900 مليفرام من المستخلص الجاف 
يوميا. قسّم المجموع إلى ست جرعات يوميا في اليومين الأوّلين ثم خف الجرعة إلى 
43 جرعات يوميا. تحذير: لا تستخدم الأخيناشيا إذا كنت تُعاني من التصلب المتعدّد 
ولد ة1؟ عأم نا اناس أو كنت مرنفا بالايدر. اق أي مرض يصيب الجهاز المناعي. في يعض 
الأحوال القادرة يضاب تعض الأشخاص الذكن كفانون هن ساس نجاف فضديلة كفترة 
الربيع. “تحساسئة تجاه الأخيتاشيا اننا : 


الأستراغالس (5ناع1"3226ط تلل111 15ا[هع3 )345 ) كتااهعة ةقث 


لهذه العشية الصينية خصائص معززة للجهاز المناعي ومضادة للفيروس. على عكس 


شاي اساسي لعلاج الرشح والإنفلونزا 
تحتوي هذه التركيبة على خليط من الاعشاب الملخصصة للتخفيف من اعراض 
الرشح والإنفلونزا المعتادة. وتلك التي تحارب الفيروسات والبكتيريا. 
لصنع كوب من تركيبة الشاي: 
6 كوب من أوراق النعناع البستاني المجففة 
ل كوب من أوراق المليسة أو الترنجان المجمّفة 
4 كوب من ازهار البيلسان 1467» المجفُفة 
ا كوب من أزهار الأ خيليا ذات الألف ورقة 332701 المجِمّفة 
يحفظ الخليط في مرطبان محكم الإغلاق بعيداً من الحرارة والشمس ويظل 
صالحا مدة سنة. 
لصنع كوب من الشاي: 
1 كوب من الماع 
2-1 ملعقة شاي أو ملعقتان من تركيبة الشاي 
! . 1 ملعقة شاي من الزنجبيل المبشور (حسب الرغبة) 
عسل (حسب الرغية) 
عصير ليمون (حسب الرغبة) 
اغل الماء ثم ارفعه عن النارء واضف الشاي والزنجبيل (يساعد الزنجبيل على طرد 
الشعور بالبرد ويضيف ظفها حلوا/حارا إلى الشاي). انقّع المزيج مدة خمس إلى عشر 
دقائق ثم صمه وأضف العسل أو عصير الليمون اذا رغبت بذلك. 
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الأخيناشياء يمكن تناول الأستراغالس لفترة طويلة خلال موسم الرشح والإنفلونزا . وقد 
اظهرت الدراسات الصينية فعاليّة الاستراغالس في الحماية من الرشح والإنفلونزا. 
يقير خبراء الشبحة ان للأستراغالس فائدة خاصة في المساعدة على الشفاء من المرض 
واعادة بناء المقاومة للالتهابات والأمراض لدى الأشخاص المعرضين للاصابة بكل انواع 
فيروسات الرشح والإنفلونزا . الجرعة العادية: ثماني إلى تسع برشامات تحتوي على 400 
إلى 500 مليفغرام يوميا؛ او 15 إلى 30 فطرة من الصبغة مرتين يوميا. 


الجنسغ الآسيوي (منعدمةة) حهصة) عمعدما© مداوخ 
والجنسغ السيبري (كتدمء سعد عبءعمعوطء )نه 1ك1) ولعكمأع) ممتءطذة 


ان هاتين العشبتين معروفتان بتعزيزهما الصحة العامة وإعادة بناء الجهاز المناعي. 
فهما كالأستراغالس. مناسبتان للاستخدام اليومي لغترة طويلة الأمد. الجرعة العادية 
نلجنسغ الآسيوي: 100 مليغرام من المنتجات المعيارية (تحتو ي عادةٌ على 5 إلى 7 بالماكة 
الجنسينوسايد 819256105106 ) مرة قاو مرتين نؤضنا : او جرعة اقصاها 4 برشامات 0 
على 400 إلى 600 مليغرام يوميا. تحذير: لا تتناوليها خلال فترة الحمل والرضاعة. لا 
تتناوليها مع الكافيين في الوقت نفسه. إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم فاستشر 
الطبيب قبل تناول الجنسغ الأسيوي. توقف عن استخدامه اذا اشتكيث من العصبيّة 
والانفعال والأرق والتلبك المعوي. الجرعة العادية للجنسغ السيبري: أقصاها 9 برشامات 
تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام يومياً؛ أو 20 قطرة من الصبفة 3 مرات يوميا. تناولها 
على مدى اسبوعين أو ثلاثة اسابيع ثم خن فترة استراحة لمدة أسبوع. 


جدر السوس (8«اطقاع معتطءونء12)) اموت ععترمء 11 

يحمّز هذا الجذر إنتاج انواع متعدّدة من خلايا الجهاز المناعي ويزيد من إنتاج الجسم 
للانترفيرون «106)66:08, كما يساعد على التخفيف من الالتهاب. استخدم المنتجات 
المصنوعة من الجذر الكامل. لا تحتوي المنتجات الخالية من جوهر السوس (التي تستخد 
في علاج القرحة) على المادة التي تحتاجها لمكافحة الرشح والانفلونزا. الجرعة ل 
اقصاها سمت برشامات تحتوي على 400 ا مليغرام يوميا؛ أو 20 الى 30 قطرة من 
الصبغة حتى ثلاث مرأت يوميا. ٠‏ تحزير: لا تستخد تستخدمه لأكثر من ستة اسابيع. ينبغي على 
الألشخاص الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم أو السكري أو أمر اض الفدة الدرقية او 
الكلى أو الكبد أو القلب والذين يتناولون الستيرويدات القشرية الا يتناولوا جذر السوس 
إلا بعد استشارة الطبيب وسماحه لهم بذلك. لا تستخد تستخدمي جذر السوس إذا كنت حاملا 
أو مرضفقة. 


2 + اكتشف خياراتك الملا جية 


البيلسان ,كاأزةء0هدفق .5) ودعراءء1210 


(21818 قناع نا 53120 
إن الثمار اللذيذة لهذه الشجر تكافح الإنفلونزاء 
فهي تحتوى على مواد تمنع افقراز الإنزيم الذي 


يستخدمه الفيروس لاقتحام خلايا الجسم. أظهرت 
إحدى الدراسات أن معظم الأطفال والبالفين الذين 
تناولوا مستخلص ثمار البيلسان يومياً لعلاج الإنفلونزا 
منذ بداية ظهور الاعراض تخلصوا منه خلال يومين 
أو ثلاثة ايام بالمقارنة مع الأشخاص الذين تحسنوا 
بعد ستة أيام ولم يتناولوا مستخلص الثمرة. تتوافر 
الأشربة والأقراص الخاصة للمصّ التي تحتوي على 
مستخلص الثمرة؛ اتبع التعليمات المذكورة على العبوة 
بالنسبة للجرعة. ولا تنسٌ ازهار البيلسان التي تستخدم في صنع تركيبات الشاي لتحفيز 
التفرق عدن التعرّض لحمّى الإنفلونزا (الجرعه العادية: : اقصاها ست برشامات تحتوي على 
500 إلى 600 مليغرام يوميا ؛ أو جرعة أقصاها 40 قطرة من الصبغة كل أريع ساعات ت؛ أو 
جرغة اقضاها 3 أكوات من الشاي نوشيا (اغلٍ ملعقة طعام من الثمار المجففة في كوبين 
من الماء الساخن لمدة عشر دقاتئتق ق أو انقّع ملعقتي شاي من الأزهار المجمفة في كوب من 
الماء الساخن مدة عشر الى خمسة عشر دقيقة). 





الثوم (12نالا )هك سدائللة) عنتاعة:) 


للثوم منافع جمّة ومنها تعزيز وظيفة الجهاز المناعي ومنع أو قتل الميكروبات كالبكتيريا 
والعفن والطفيليات والفطريات. اظهرت الدراسات ان الثوم فعال في مكافحة الفيروسات 
الى تسيب الرشع والإنفلوتزاء يقخلصض كسمنا :من يعطن المكونات الفعالة الت يعتويهًا 
الثوم عبر الرئتين. أي في المكان المناسب لمحاربة الرشح. خلال موسم الرشح والإنفلونزا 
قد ترغب بتناول المكمّلات الغذائية 5امعمرءادمنة او/و تناول الكثير من الثوم وزميله 
البصل. يحتوي الثوم الطازج على المواد المضادة للميكروبات بشكل اكثر تركيزا . اذا كنت 
لا تمتمل اول التود نينا فأضفه إلى الطعام المطبوخ في نهاية عملية الطبخ للحفاظ على 
المكوّنات الفعّالة. اذا كنت قلقأ بشان رائحة الفم التي يسيّبها الثوم شَكلٌ أوراق البقدونس او 
حبوب الشمار بعد تناوله. الجرعة العادية: فصاو أكثر من الثو م الطازج يومياً أو برشامات 

تحتوي على 4000 الى 5000 ميكروغرام من الاليسين 5أء ذال وميا : 
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الأوفاريقو ن (3لنااة ملعم تسناء سرعم 113) )0ج -ة سطامل اذ 

كما اشرنا سابقا فإن الأوفاريقون مفيد في علاج الاكئّاب الخفيف وله مناهع 
كثيرة خرف ققد اأظهرت الدراسات ان الأوفاريقون بمنع فيروسات الانفلونزا )0( والبارا 
اتقلونرًا يم تسبب الأعراض المشابهة للانفلونزا). الجرعة الحادية: 300 مليغرام من المادة 
المعيارية التي تحتو ي على 0.3 بالماثة من مادة الهايبيريسين 3 مرات يوميا!؛ او 3 اكواب من 


حمام البخار العشبي 
ان البخار هو علاج تقليدي للرشح والسعال والاحتقان. بامكانك مضاعفة فعالية 
البخار عير اضافة الأعشاب أو زيوتها الاساسية الى القدر: عند استنشاق الابخرد 
العشبية تحصل مباشرة على فوائد الأعشاب المطهرة والمضادة للاحتقان والمهدئة 
للمجاري الهوائية 
4 أكواب من الماء 
3 ملاعق طعام من اوراق البوكاليبتوس 5ذا)م19هعا© 
2 ملعقنا طعام من أوراق الصعتر 123112) 
1 ملعقة طعام من اوراق اكليل الجبل 5"تشلداء505 
1 ملعقة طعام من اوراق النعناع 
اغل الماء في فدر كبيرة (وليس ابريق شاي) ثم ارفعه عن النار فاط الأعشاب 
وَانقمها وغطها لمدة 3 الى 5 دفائق . (بإمكانك استبدال 3 أو 5 قطرات من الزيت 
الأساسي باي من الأعشاب المذكورة؛ تأكد من استخدام مجموع 3 الى 5 قطرات من 
جميع أنواع الأعشاب وليس 5 فطرات من كل عشبة). 
ويُصبٌ ماء الأعشاب بانتياه في القدر ثم يوضع على طاولة ثابتة. .ضع منشفة على 
راسك وأبعد وجهك مسافة 25 سنتيمترا عن البخار. اذا كنت مرتاحاً لدرجة الحرارة 
فاستنشق البخار للمرة الأولى للتجرية . فإذا لم تنزعج استمر بالاستنشاق غير انفد 
اذا كنت تعاني من الرشح أو التهاب الجيوب الأنفية, او عبر فمك اذا كنت تعاني من 
السعال. ْ 
بعد الانتهاء من استنشاق البخار. صف ل الأعشاب وأطيت المحلول إلى ماء المفطس 
اذا ردت الاستحمام. اما إذا استخدمت الزيوت الأساسية بدلا من الأعشاب فاضف 
5 إلى عشر قطرات من الزيوت إلى ماء المغطس قبل دخولك إياه. 


04 * اكتشف خياراتك الملا جية 


شراب للرشح والانفلونرا 
تعزز هذه التركيبة من مناعة الجسم وتخفف من الانزعاج الذي يسببه الرشح 
والانفلونزا . 
“ا 2 ملعقتا شاي وريع الملعقة من أوراق الأخيناشيا 
4 2 ملعقتا شاي وربع الملعقة من ازهار البيلسان و«معرامء0]ء 
2 ملعقنا شاي وريع الملعقة من أوراق الأخيليا ذات الألف ورقة 7311507 
وازهارها. 
[ ملعقة شاي من النعناع البستاني 
3 أكواب من الماء 
ضع كل الأعشاب. ما عدا أوراق النعناع. في قدر فيها ماء وغطها واتركها على 
النار لمدة عشر أو 5 دقيقة قيقة. ارفعها عن النار ثم اضف النعناع وانقعه وغط القدر لمدة 
0 دقائق اضافية: صت الأعشاب وتخلض متها: واشرب حرعة أقضافا 3 اكواب من 
هذه التركيبة يومياً كلما دعت الحاجة. احفّظ المزيج في الثلاجة 3 أيام فقط. 


الشاي 3 مرات ا (انقَع ملعقة شاي من الأعشاب المجففة في كوب من الماء الساخن 
مدة 10 الى 15 دف قيقة)! أو 15 إلى 40 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميا كحدّ أقصى. 
تحذير: كد تزيك هذه العشية من حساسية الجلد تجاه اشعة الشمس. 


المليسة المرتئجان (ذذتاقماء05 هذؤأاء84) تسادظ8 تامء.آ 

تكافح هذه العشبة الكثير من انواع البكتيريا وبعض الفيروسات بما ضي ذلك فيروس 
البارا إنفلونزا. للشاي ومستخلص الترنجان رائحة زكية ونكهة الليمون والنعناع. إذا كنت 
تحب العناية بالحديقة ففكر بزراعة الترنجان (المليسة) فهي سهلة الز زاعة وقتش ون يسرغة 
في الكتير من المناخات. الجرعة العادية: اقصاها بسع برشامات تحتوى على 400 مليغرام 
يومياً؛ أو كوب الى ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (انمّع ملعقة ونصف الملعقة إلى 4 ملاعق 
من الأعشاب المجمّفة فى كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة). 


إفذرا (معتمتد وعفلعطم؟) وعمعطمظ 
ان هذه العشبة مشابهة من الناحية الكيميائية لعقار البسودو إيفيدرين(5008160 
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فيتامينات مخصصة للرشح والإنفونزا 
تدعم الأبحاث استخدام هذين المكملين الغذائيين؛ 5اد1677مم0ا5: عند الاصابة 

بالرشح او الانفلونرا . 

الفيتامين ج (©): أظهر الكثير من الدراسات أن الفيتامين ج (©) يحدّ من عدد 
الإصابات بالرشح سنوياً. فقد أظهرت معظم الدراسات أن تناول الفيتامين ج 
(©) يخفف من اعراض الرشح ومدة الإصابة به حتى الثلث. إن الجرعة المقترحة 
للفيتامين ج (©) خلال فترة الرشح والإنفلونزا هي 500 إلى 1000 مليقرام كل 
ساعتين. عند الإصابة بالإسهال. خفف الجرعة. 

+ الزّنك ©215: أظهرت احدى الدراسات التي أجريت على البالفين أن الأشخاص 
الدين تناولوا قَرضا (للمص) من الزنئك غلوكونايت ع160823:6اع8 ميلك كل ساعتين 
أثناء النهار أصبحوا بحال افضل في مدة قصيرة. بالرغم من انهم اشتكوا من 
طعمه والفثيان الذي سبّبه تناوله إلا أنهم لم يشتكوا من آثار جانبية خطيرة. هذه 
الأقراص 5 متوفرة في الصيدليات ولا تجداح إلى وصفة طبيب. اتبع 
التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة للجرعة التي عادةٌ ما تكون قرصاً واحداً كل 


ساعتين عند وجود الأعراض. على أن لا يزيد تناول الأقراص عن ثلاثة إلى اربعة 
أيام . 


لمعه دانوم). فهي تزيل احتقان الجهاز التنفسي وتريع المجاري الهوائية. الآ ان 
الافدّرا تنبّه جهاز الأوعية القلبية والجهاز العصبي المركزي وقد أسيء استخدامها لمنع 
الشهية والتنبيه . الجرغة العادية: 15 إلى 30 قطرة من الصبغة في الماء لحد 0 
نميا : أما بالنسشية للمتتحات الأخرى فاتيع التعليمات المذكورة على العبوّات أو استشر 

خبير الأعشاب. تحزير: ترفع الجرعات العالية ضغط الدم وتسيب التشنجات والعصبيّة 
والأرق والغثيان والتوهج الجلدي والصداع. إذا كنت تستخدم تركيبات عشبية تحتوي على 
الإفدرا فلا تتجاوز الجرعة الموصى بها من قبل المنتج. لا تتناول الإفدرا مع الكافيين. 
او الأعشاب. او العقاقير المنبّهة؛ او مضادات الاكتئاب المانعة ل 5480. هذه العشبة غير 
مُوصى بها للأشخاص الذين يعانون من الأنوركسيا؛ 300:6:4, وتكدّر المين ومرض الغدة 
الدرقية وارتفاع ضغط الدم وصعوبة في التبوّل بسبب تضخم غدة البروستات أو الأرق 
المزمن. لا تستخدمي عشبة الافدرا خلال فترة الحمل. 


التعناع البسناني (مأأععمز ع وطاسء51]) استسسعمرمءطم 
يُستخدم زيت النعناع البستاني الاساسي في كثير من المنتجات كمضادات الاحتقان 


6 * اكتشف خياراتك العلا جيذ 


الأنفية وحبوب المصّ وقطرات السعال ومراهم الصدر والبخاخات أظهرت إحدى الدراسات 
أن الأشخاص الذين استتشهو تنشهوا المنتول, وهو أحد مكونات النعناع البستاني: شعروا وكان 
المنثول أزال الاحتقان بالرغم من أنه لم يزد من تدطق الهواء. ويريح المنثول ايضأ المجاري 
الهوائية . بامكانك وضع بضع قطرات من زيت النعناع البستاني أو اليوكاليبتوس على وسادتك 
أو إضافتها إلى البخار العشبي (انظر «حمام البخار العشبي»). يُعطل الزيت الأساسي 
للنمناع إرسال الأعصاب الرسائل إلى مستقبلات الألم؛ مما يعني أنه بإمكانك دهن زيت 
النعناع الأساسي المخفُف على صدغيك لتسكين الم الصداع (أبقه بعيداً عن عينيك). كما 
انه بإمكانك إضافة 5 إلى 6 قطرات من زيت النعناع إلى المفطس عند الاستحمام. 


الرزنجبيل (عاهداء08 «عطاأعمة) «ععد أ 

ان الزنجبيل مضاد للالتهاب سكو للألم ويساعدك على طرد البلغم عند السعال 
ويشعرك بالدفء إذا كنت تشعر بالقشعريرة والبرد. كما يمكن إضافة الزنجبيل إلى 
البهارات التقليدية. وهو من التوابل الرائعة. (ولكن إذا كنت تشعر بالحرارة أو تشكو من 
الحمى فتجنب الزنجبيل). الجرعة العادية: نصف ملعقة شاي من الجذر المجمَّف والمطحون 
يوميا ؛ أو ملعقة شاي من الجذر الطازج المطحون مع الطعام يوميا؛ أو 3 اكواب من الشاي 
ونا (اغلٍ ملعقة شاي من الجذر الطازج المبشور في كوب من الماء لمدة عشر دقائق)؛ أو 
جرعة اقصاها ثماني برشامات تحتو ي على 500 إلى 600 مليغرام يوميا؛ ؛ أو 10 إلى 20 
قطرة من الصبغة في الماء ثلاث مرات يوميا. 


الأخيليا ذات الألف ورقة 

لهذه العشبة خصائص مضادة للالتهاب والتشنج ومحفزة للتعرّق. لطالما أضاف 
خبراء الأعشاب أزهار هذه العشبة الى علاجات الرشع والانفلونزا. كما أضافوها الى 
تركيبات عشبية مصنوعة من أزهار البيلسان والنعناع البستاني. الجرعة العادية: أقصاها 
3 أكواب من الشاي يوميا (انقّع ملعقة شاي من الأزهار المجمّة في كوب من الماء الساخن 
مدة عشر إلى خمسة عش دفيقة): او 10 الى 20 غقطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميا 
كعد أقصى: تحذير: لا تستخدمي المشبة خلال فترة الحمل. 


العشيه الكاملة أو عشبة اليوياتوريوم (دتن)ولاو1ءط موس 211 

لهذه العمشبة تاريخ طويل في علاج الرشح والانفلونزا. كما أنها < تستخدم لتحفيز 
التعرّق والتخفيف من الحرارة والام الجسم. كما أظهرت الدراسات تحفيز العشبة لخلايا 
الجهاز المناعى. ولكن لم يتم إثبات قيامها بذلك فعلاً داخل أجسامنا. الجرعة العادية 
ابحَث عن هذه العشية في تركيبات الأعشاب واتبع التعليمات المذكورة على العلبة. تحذير 
قد تسبّب الجرعات المالية التَقَيّو. 
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الامساك 


فرد متا تمط جسدي ممين: الا أن انعغفاضص حركة التفوّط إلى اقل من ثلاث 
هرات في الأسبوع يعد حالة من حالات الإمساك. وفقاً لخبراء الصحة. 
وخصوصا اذا كان الغفائط جافا 1 قاسيا 0 مؤنا عند 0 


له أسباباً أخرى. هنالك الكثير من العقاقير الطبية التي تت الامساك وعانها ا 


طرق طبيعية للحفاظ على عمل الجسم بشكل طبيعي: 
إن بعض التغييرات السهلة في اسلوب حياتك تساعد جسمك على التخلص من 

الفضلات بشكل طبيعي. 

4 اشرب المزيد من السوائل: اشرب حوالى ثمانية الى عشر: ة أكواب كبيرة من السوائل 
ناميا . كالماء وشاي الأعشاب والعصير. 2 الخخواء لانها تزيل الماء من الجسم. 
وكذلك الأمر بالنسبة الى المشرويات التي تحتو ي على الكافيين. شهدي الحليبي 
الامساك لبعض الأشخاص. 


+ أضف الألياف إلى وجباتك: استبدل الخبز الأبيض بالخبز الذي يحتوي على 
القمح الكافل :والارز الأبيطن بالارز الاستمن. جرب أنواعا مختلفة عن الحيوت 
والألياف وتناول الكثير من الفاكهة والخضار الطازجة. يُحفز الخوخ والتين والتوت 
البريٌ والتّخالة واللوز والتّفاح عملية التفوؤط. تفادَ الأطعمة القليلة الألياف والتي 
تحتوى على الحبوب المصنعة كحبوب الفطور واليسكويت المملح والمعجنات. 

© راقب مستوى المفنيزيوم لديك: إِنَّ لهذا المعدن تأثيراً مُسهلاً ويمكنك إيجاد كميات 
كبيرة من المفنيزيوم في المكسّرات والدّبس 520185565 والحبوب الكاملة والصّويا 
والمأكولات البحرية. إذا كنت تتناول مكمّلات (60080امم0ة) المغنيزيوم فينيفي 
عليك موازنتها مع ضعفي الكمية من الكالسيوم. تناول ما يوازي 1000 إلى 1200 
مليغرام من الكالسيوم و 300 إلى 500 مليغرام من المغنيزيوم ويمكنك الحصول 
عليها من الطعام أو المكمّلات الغذائية. 

حافظ على نشاطك: تساعدك التمارين الرياضيّة المعتدلة كالمشي والاعتناء 
بالتديقة والدونقا. على الشوط يشكل متسل 


8 * اكتشف خياراتك العلا جية 


والمهدتات والمسكنات ومكمّلات الحديد: وبعض العقاقير المخصّصة لملاج القرحة 
والعقاقير المستخدمة في تسكين التشنجات المعوية وتشنّجات المثانة والشعب الهوائية 

كما يسبب التخدير العام (خلال العمليات االجراحية) الامساك أيضا. وقد يصاحب 
الإمساك بعض حالات التهيّج المعوى وانسداد المصران. 

ان انتشار الكثير من انواع المسهلات في الأسواق هو دليل على مدى شيوع الحالة 
بين ن الناس. لنظه هدم الشهلات كليل 0 لافار الجانبية. ٠‏ ويحتوي الكثير عنها كرت 
لخدي لكنك ستحتاج إلى شرب الكثير من السوائل وال سبيت الألياف التي : تضيف 
الحجم مزيدا من الصموبة في التخلص من البراز زلأنها تزيد من فساوته. 


العلاج بالعقاقير 
المواد التي ترود الجسم بالألياف 
النخالة .مستخلص حساء الشعير (6م30181]50) .ميتيسيلولوز ع5 انا لاءء لإطاعم (اععصات)؛ 


13 الاكم (اأعنا غ11 ,موعذلمء1) . وظيقتها: تضيف الألياف الى البر ازء مما يعطيه ذحها 
ويسهّل في خروجه. الآثار الجاتبية: شعور بالانتفاخ في بداية الأمر. 


مليّنات البراز 

دوكوسات غاة5ناء120 (أماءء:20) ,ع10102). زيت المعادن (لهرمع8).: بلوكزامر 188 
5 205ئة 1010 (مأتقاخ ,أناطء:12010) . وظيفتها تساعد البراز على امتصاص المزيد من 
الماء مما يسهل خروجه من الجسم. اثارها الجائبية: ئادرة او غير موجودة. 


المكونات المساعدة على امتصاص الاء. 
لاكتولوز عدن1ناعدا (عدهلو/اط ا ٠‏ مغنيزيوم سيترات 216كان 7الاأدع113852 


(11701138© ,3زو6[!-0160©): المسهلات التي تحتوي على المفنيزيوم )06 54111 5'متلاأتطط 
81-0 5*نزء1ة1] ,ادع مع713) وغيرها ٠‏ وفليفتها ا على الماء في الأمعاء لتساعد على 


تليين اليراز. اثارها الجائبية: نادرة أو غير موجودة. 


المسهلات المنبّهة 
الصبار عملة (ودام >ع1-ماء1210): بيزاكوديل الإلمعد015 (ع173ا-ع53أ8 ,أونلاء): زيت 
الخروع (اناسهطاماة ,اأمكاد8). فينوفتالين (نترمامهة و'رعطءاءا ,زروالةدهو©). -معوظ 
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ا (عنةا-ءاظط بأ لاتحة) ٠‏ وغيرها. وظيفتها 0 عج بيطانة الأمعاء لتسهل من 
التفرّط. اثارها الجادبية:. التقلصات. الاسهال. الادمان؛ عدم توازن مستوى الملح في 


الجسم. 


6 
الحفقنة الشرجية 
محاليل الفوسفات (51660): وظيفتها تزيل الغائط من الأمعاء. أثارها الجانبية: قد 
تسبّب عدم توازن مستوى الملح في الجسم مع الاستعمال الدائم. 


١‏ لعلاجات العشبية 
بدر قطو نأ (2اناذاأ:زوم ,معقماأاسمماط) لعء5 سستتاووط 


ان هذه البدور وقشورها مصدر رائع للألياف الطبيعية ويمكن الحصول عليها 
بسهولة ضي الأسواق. كما يمكنك شراء القشور المطحونة من متاجر الأطممة الصحية 
وتفادي المواد الحافظة والأصباغ والشكر المضاف وغيرها . يعتمد بعض خبراء الأعشاب 
أن القشور تستقر في الجيوب المعوية وتضايقها وتسعبب التهيج. وبالتالى تؤدى إلى تقل 
الأمعاء والتخلص من محتوياتها . الجرعة العادية. : ملعقة طعام مذاية في كوب (8 اونصات) 
من الماء 1 الفصير. اشرب هذا المريج سريعاً لان المشور تنتفخ بسرعة ممأ يودي الى 
صعوبة بلعها. اشرب كوبا من الماء بعدها فوراً. 


مزر الكتان (0:ناتط أكو()ها كنا تتناضارآ) لععكزه1] 

إنَّ هذا البزر مصدر هام للألياف ولأحماض الأوميغا 3 الدهنية الأساسية. الآ ان 
له فائدة في علاج الإمساك ننبع من محتوياته الليفية. يمكن طحن البزر واضاكته الى 
الحبوب أو العصاثر المألجة. او نثره على الأطعمة بعد الطبخ. احتفظ بالبزر في الثلاجة 
لان الزيت الموجود في الدزن رمس حتى فضي درجات الحرارة المعتدلة. الجرعة العادية: 
ملعقة شاي من البزر المطحون مع كوب من الماء اف العضين كاك هرات رُومي) #در 


أقصى. 


البابايا (هدعترقف وترزدموط) وزوموط2 

تحتوي هذه الثمرة الاستوائية 4 على الانزيمات الحاثة للبروتين ممأ يساعد على 
تسهيل عملية الهضم. اصنع شاياً مق أوواق هذه الثمرة أو اشتر تر انزيمات البابايا في 
اقراص قابلة للمضع أو برشامات من متاجر الأطعمة الفبكنة : الجرعة العادية: اتبع 
التعليمات المذكورة على العلبة. 


0ظ1 © اكتشفاخياراتك الملا جية 


الفسشر: ةالمهدْسة (1118218ك نام كنالشسقتل1) 5382308 نعقء دو 


يحتوي لحاء هذه الشجرة على مواد قويَّة جد لذا ينبغي تركه ليتعدّق قبل استخدامه 
بأمان. يمكن إيجاد هذه العشبة بين المكوّنات الموجودة في المسهلات المتوفرة في 
الغبيد لاك انفرع النكادية اماه برشا كان وا 7 
على 400 إلى 500 مليفرام يومياً؛ أو نصف ملعقة إلى 
ملعقة شاي من المستخلص السّائل يوميا. تحذير: لا تتناولى 
العشبة إذا كنت حاملا أو مرضعة. تسبّب العشبة الاعتماد 
على المسهل وتعوّده كما هو حال كل المسهلات المتبّهة. 


١‏ لسنمكي (22011112<علم نقتا 5) ومروعج 


إن منتجات السنمكي هي من اقوى المسهّلات المنبهة 
وهي مستخرجة من القزون: التي تحتو ي على البزر او 
الأوراق. وتعدبر الأوراق اكثر امانا للاستعمال. ان المواد 
الموجودة في الستمكي قوية جدا. لذا من الأفضل استشارة 
الطبيب او خبير الأعشاب قبل البدء بتناولها . تحذير: لا 
تستخدمي السنمكي اذا كنت حاملاً أو مرضعة, أو إذا كنت تتناول العقاقير لعلاج أمراض 
القلب او السوس او مدرات التيازيد 3ع1182) او الستيرويدات. 





الخدوش والجروح 


تحتا الجروح والخدوش البسيطة: أو الكشوط, الى أكثر من الماء الدافئ والصابون 
اللطيف لعلاجها. إذا كان جرحك ينزف فاضفط عليه بشكل مباشر وثابت 
لمدة عشر دقائق . إذا استمر الجرح بالنزيف فاتصل بالطبيب, فَقد تكون 
بحاجة الى طبيب لتقطيبه. إذا عُررْتْ اجسام غريبة في الجلد فحاول إزالتها بواسطة 
قطعة قماشية نظيفة أو قطعة شاش معمّمة أو ملقط . فاذا تركتها فقد تزعجك أو تترك 
اثارا قد تكون دائمة كما هو الحال بالنسبة الى الأسشفلت. 
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تشفى الجروح بسرعة أكبر اذا تركتها ولم تحاول تفطيتها بواسطة الضمادة. اما 
اذا كنت تحفر فى الحديقة ولتي مك يننا رتل أو توم باي نشاط قد يودي الى تلوث 
الجرح: فعليك تغطيته. 


قد تساعدك المراهم التقليدية او العشبية على الحفاظ على قشرة الجرح من التشقق. 
ويبخاصة اذا 500 زكبتاك او مرفقاك. وهما منطقتان مفعرضتان للحركة الدائمة. 


حمر ومؤئة؛ ما هي؟ 

إنها الخرّاجات وهي كتل حمراء تبرز على البشرة يتراوح حجمها بين سنتيمتر 
وستضمتر ونصف وهى نيع عن جرع فلدهب: إن الجروح التي يُسببها الثقب أكثر 
عرضة للالتهاب لأنها لا تنزف دمأ كافيا لفسل البكتيريا والتخلص منها. كما تنتج 
الخرّاجات عن التهاب كيس فيه شعرة أو التهاب مسام الجلد. تسيّب ا 
يكتيريا تدعى ستاف ( كلا الاق 00003 ]لاآم518) معظم الأحيان. 

هل هذا ما تراه؟ إن حدود الخرّاج ناتئة لأن جسمك يبني جدارا واقنا حيط 
بالالتهاب. يعد أسبوع أو أكثر يصبح الجلد الذي يفطي الخراج رقيقا فيبدو الخراج 
وكانه بثرة؛ وبعد أيام يتمزق الجلد ويخرج القيح ليخمف الالتهاب والألم. يقوم الأطباء 
أحياناً بتسريع عملية الشفاء عبر شق الخراج بالمبضع. ولكن لا تقم أنت بذلك في 
المنزل؛ ققد تسبب مشكلة 0 

بإمكانك تسريع عملية الشفاء عبر وضع كمادات عشبية ساخنة . إصنّع شايا مضاداً 
للميكروبات من جدر العنب الجبلي 52065006 006 او الصعتر. أو اضف خمس 
قفطرات من زيت شجرة الشاى الأساسي أنه مم1 وعا أو مستخلص بزر الليمون الهندي 
لكل كوب من الماء الساخن. بلل قطعة قماش نظيفة بهذا المحلول الساخن وضعها 
على الخراج حتى تبرد الكمادة. كرّر الأمر ثلاث مرات واحرص على القيام بهذه 
العملية ثلاث مرات يوميا . ولأن الجسم قد خلق حاجزأً وافيأ قوق الجرح فقسيصعب 
امتصاص الخراج للمواد المضادة للميكروبات. ولكن بفضل الحرارة ستزداد الدورة 
الدموية في هذه المنطقة مما يسهّل من عملية الامتصاص. فإذا بدأ الخراج يُخرج 
القيح فستساعدك هذه الكمّادات على التخلص من الالتهاب ومنع انتشاره. تحزير: لا 
تضغط على الخراج أو تعصره فذلك يزيد من الألم وينشر الالتهاب. إذا انفتح الخرّاج 
فسيخرج القيح ويمكنك المساعدة بالضغط بلطف على جانبيه. إذا سبّب الخراج 
جرحا مفتوحاً أو ظهر على وجهك. أو أصبت بالحمى. أو ظهرت خطوط حمر بجانب 
الجرح فاتصل بالطبيب. 


2 * اكتشض غخياراتك العلاجية 


تساعد الكمادات أو الجل اءع: أو المراهم المصنوعة من الأعشاب على تسريع عملية التثام 
الجروح ومنع دخول الميكروبات. أما بالنسبة للجروح التي تشبه الثقوب والتي يسببها شيء 
حاد كالمسمار. قلا تستخدم الأعشاب التي تسرّع من عملية التئام الجروح كالسنفيتون 
:0ه أو الصّبار »الى؛ لأن سرعة التئام الجرح تحبس ا ميكروبات داخل الجرح. جرب 
الأعشاب المضادة للميكروبات وَدَع الجرح يلتئم تدريجيا. 


العلاح بالعقاقير 
لن تحتاج الى تناول العقاقير الفموية لملاج الجروح السطحية والخدوش الآ اذا 
التهب الجرح. وعندها ستحتاج الى تناول المضادات الحيويّة. ال ان هناك بعض المضارٌ 
التي تسيبها الإسعافات الأولية التي تعرفها . 
هايدروجين بيروكسايد 76507106 2301308612 : بالرغم من انه علاج مستخدم 
في الإسعافات الأولية إلا أن هذا السائل الغازي يؤثر على تجلط الدم كما أنه 


«9 


المسح بالكحول (سبيرتو): إن هذا السائل يسبب الوخز وقد يسبب ضررا في 
الآنسجة ويمنع تجلط الدم كما أنه ليس مطهرا نافعا. 


"2 


* مرتيوليت 71©:)1101866: يحرق ويسيب 000 فى الانسجة. 


*» المراهم التي تحتوي على المضادات الحيوية: ومنها الياكيتراسين 18أع)0وط 
3 هل الزتويزاهظ ,(اتاءناع820) بوليميكسين ب وباكيتراسين (.0178م5معل8! 
0رممبزاوط) او نيومايسسن 15ع/ز760122, بوليمكسين ب و باكيستراسين (ع10]ع288 
عتامتطنامة عاماء]' ممومدلمه! عمسا ز[مممع[1! متعواك:812 ,0نة أذراظلر ). 
تستخدم هذه المراهم لتجنب الالتهاب (وهي ليست ضرورية بالنسبة للخدوش 
البسيطة) وهي تحافظ على رطوبة الجرح. تؤدي الحساسية تجاه مكوّنات 
المضادات الحيوية الى احمرار المكان المصاب والحكاك والتورم. 

مسكناتالألم الموضعيّة: تشمل هذه المنتجات مطهّرات باكتين للاسعافات الأوئية 
وغيرها. وهي متوفرة في تركيبة مكونة من المطهرات الموضعية والمسكنات 
للمساعدة على تفادي الالتهاب والتخفيف من الألم: ولكنه يخف مدة قليلة 
فقط. 
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العللاجات العشبية 
الصبار (هم6 ع410) عمالذ 


لا يستخدم الصّبار للحروق فقط بل يخفض من الالتهابات ويبرّد البشرة ويريحها كما 
انه مضاد للبكتيريا . وهو يحتوي على الآلانتوين 21137018 وهي مادة تحمز تكاثر الخلايا. 
أظهرت الدراسات انها تسرّع في شفاء الجروح .تق ورقة صبّار طازجة بالسكين بالطول 
ثم يستخدم الجل الذي يخرج منها مياشرة: كما يفكنك إن تكد متها جاهزا من 
الصبار الصافي. ضع قدر حاجتك في كلتا الحالتين. 


الفلفل الحردف (11ناناكاقة تتزناك“أىم 2 )) عتللاءإ2) 


يحتوي هذا التايل على مادة الكابسيسين متعتددمة المخففة للألم الى تسرع النكام 
الجروح وتمنع النزيف وتحسّن الدورة الدموية وتكافح الالتهاب. اظهرت إحدى الدراسات 
التي قارنت ما بين كريم الكابسيسين والياكيتراسين وسولفاديازيت الفضة 62 !1و 
لك وجل الصبار: أن كريم الكابسيسين هو الأسرع في د تحفيز ترميم البشرة مم 
يسهل من عملية التئام الجروح. ولكن الفلفل الحرّيف يحرق الجروح المفتوحة والعيون 
والأنسجة التناسلية الحسّاسة؛ لذلك يساعد الكريم الذي يحتوي على القلفل الحرّيف 
على علاج الخرّاج عبر تحفيز الدورة الدموية وتخفيف الألم (للمزيد من المملومات: انظر 
”حمر ومؤلة. ما هي؟" ص 192). اتبع التعليمات المذكورة على العلبة دائما. 


الأذريون (فتلهمكء8,ه ماسلسعلمع) دانلمعلو©) 


يحفز الأذريون المضاد للالتهاب والقابض والمطهر. نمو خلايا الجلد الجديدة ويمنع 
النزيف. بامكانك استخدام الأزفار المجففة أو الطازجة في مراهم أو كمادات؛ أو اليحث 

عن الكريمات الجاهزة التى تحتو ى عليها. ضهعها على المكان المصاب مشّعاً التعليمات 
المدكورة على العبوة (كلما دعت الحاجة). 


عشبة السنفيتون (ع858[1أ025 تسد تطمسررز؟) وعكسه0 


تحتوي هذه العشبة على الألانتوين 0 وهي تساعد فى تسريع عملية شفاء 
الجروح. كما يمكن استخدامها تخارحيا بشكل امن في المراهم والكمادات. لصنع كمّادة 
من أوراق السنفيتون ضع الأوراق المجمّفة او الطازجة في قطمة قماش للة وضبعهاأ على 
مكان الإصابة. 
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الأخيناشيا (09نثالدم .15 بدثاه#تاعموصة .1 رمععسمعنام معمممتطع2) مع عقمتط 2‏ 

بالإضافة إلى كون الأخيناشيا معروفة بخصائصها المحفزة للجهاز المناعي؛ فإنها 
مطهّرة؛ تحسّن من عملية التئام الجروح وتخفف من الالتهابات وتخدّر مكان الألم. اذا 
كان لديك صبغة من هذه العشبة فبإمكانك استخدامها موضعيا إلا أنها قد تحرق جلدك, 
لذا استخدم مستخلص الفليسيرين اللزج لحماية بشرتك. اذا كنت معرضا لالتهاب من 
جرّاء هذا الجرح فتناول العشبة داخلياً. الجرعة العادبة: ملعقة شاي من المستخلص السائل 
و زاك توميا؛ او ملعقتا شاي من الضبنة (مِن الأفضل أن تكون مصتوعة من :جور 
الأخيناشيا) 3 مرات يوميا؛ أو برشامات تحتوي على 300 مليغرام من المستخلص الجاف 
3 مرات نهنا : تحزير: قد يعاني الأشخاص المصابون بحساسية تجاه الرجيد 00 
من حساسية تجاه الأخيناشيا أيضا .لا ينبغي على الأشخاص المصابين باضرار في الجهاز 
المناعي أن يتناولوها داخليا. 


الثوم (12نالان)ه5 تاتناأللة) عتاعه) 

حاول وضع فص مهروسٍ من الثوم المحارب للميكرويات على الخراج والضلقة به لمدة 
ساعة أو بات . ولكن احذر ار أولا, قد لا تخ تخترق المكونات المضادة الحيوية الخراج, 
وثانيا قد د يهيّج الثوم الجلد . اذا حصل التهيج فتوقف عن استخدام الثوم. يمكن استخدام 
النضل بالظريعة نستها: 


غوتوكولا (هءناوتكة و1اعادع")) هامكاداهي 

ان مستخلصات هذه العشبة معروفة جدا في أوروبا لعلاج الجروح داخلياً وخارجيا. 
تحتوي هذه المعشبة على حمض الأسياتيك د الفمّال في تحفيز تصنيع الكولاجين وهو مادة 
اساسية في الطبمات العميقة من الجلد . الجرعة العادية: : اقصاها ثماني برشامات تحتوي 
على 400 الى 500 مليفرام يومياً؛ أو 20 إلى 40 قطرة من الصبفة مرتين يوميا. 


مستخلص بزر الليمون الهندي (الغريبفروت) أعدضاءكا 0ع56 الااعرة2) 

يتوافر مستخلص هذه الثمرة المضادة للميكروبات. ومنها باكتيريا الستريب م50 
والستاف والتيتانوس؛ في مكوّنات الكريمات المنظفة للجلد أو المراهم أو البخاخ المطهّر 
كما أنه متوفر كمستخلص مركز. اتبع تعليمات المصدّع بالنسبة للجرعة. 


الحضدوش والجروح +ء5ظ1 


العسل (عده11! 

بالرغم من أن العسل ليس عشبة إلا انه معروف منذ القدم لقدرته على شفاء 
الجروح. أثبتت الدراسات العلمية أن العسل يسرّع عملية الشفاء ويحارب الالتهاب. قام 
ضاق الصحة بإضافة العسل الطازج غير المصنّع إلى الجروح الملتهبة المفتوحة لدى 
بعض الأطفال الذين فشلت ملاجات أخرى في شفاء جروحهم . بعد خمسة أيام من وضع 
العسل مرتين ونيا على أماكنٍ الإصابة تحسّن الأطفال بشكل ملحوظ . بعد ثلاثة اسابيع 
التامت جميع الجروح تماماً. إلا أن هذا العلاج مزعجٌ لأنه دبق, فهو يجذب الحشرات. لذا 
غط جرحك بقطعة قماش شاشية وألصقها. 


جذر العنب الحبلى (3ناأا20310 #أطمطه8/1) أممتعمة:) سمعء0) 

إن هذه العشبة مضادة للالتهاب وهي تنتمي إلى فصيلة الحوذان المر والبربريس. 
يمكنك إضافة المستخلص السائل الى الخدوش أو تناوله اذا لوطا للالتهاب. ليس 
هناك الكثير من الأبحاث التي تدعم الجرعة الداخلية المقترحة. لذاء اتبع تعلينات او 
اقتراحات المصتع او الأخصًائي. 


لسان الحمّل (.نرم5 معهاسواط) متماهقام 
نحتوي هذه العشية ؛ على مواد مضادة للالتهات والميكروبات ومواد مساعدة على النمام 
الانسجة كالالانتوين رق زوقةه من العشية: 0 أنه تحتوي على مواد مخاطية. بامكانك 


هرس بعض الأوراق وصنع كمّادة منها ووضعها على الجرح. يدعو خبير الأعشاب ومؤلف 
كتاب “الاطفال والأعشاب والصحة” صاني مافور, هذه العشبة “"ضمّادة من الحديقة . 


زيت شجرة الشاي الأساسي (2أأمكنهع !2 وعد زواءعة8) 0011 عع-]1 وء1' 
إن هذه العشبة الأسترالية مطهّرة ومفيدة لعلاج الالتهابات البكتيرية وتجتبها. ضع 
هذا الزيت ببساطة على الجرح أو الخدش كلما دعت الحاجة. 


الصعتر (الزعتر) (وأعقوان؟ عسصرط1) عصرط1 

للصعتر رائحة قوية. وهو يحتوي على زيوت متبخرة ذات فاعليّة في محارية 
الميكروبات . بإمكانك غسل الجرح بشاي الصّعتر, (انقّع ملعقة شاي من اوراق الصّعتر في 
كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائ ثق) أو بكوب من الماء يحتوي على 3 إلى 5 فظرات من 
زيت الصعتر الاساسي. 
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قشرة الراس 


و هذه الحالة لدى الأطفال الرضع مه بالنة “"قبعة السرير” ٠‏ اما لدى 
تسيمى البالغين فتسّمى القشرة. وهي عبارة عن تَفْشر جلدة الوأس أو فروته بشكل 
ملحوظ. 

إن المصبره التهاب جلدي يصاحيه احمرار وَتَعَشْر . بالرغم من ان القشرة تظهر على 
رووسنا الا انها فد تظهر على الوجه والظهر والبطن وطيّات الجسم. والصدفية 2508515 
حالة مشابهة للقشرة. يظن اليعض أنها قشرة احياناً. والقشرة حالة مزمنة قد ترافةنا 
طوال حياتنا. 

لا أحد يعلم سبب القشرة بالضبط فقد يكون ورائيا أو ذا صلة بالتهاب جلديٌ تسببه 
فطريات مشابهة للفطريات التي تسبب مرضا جلدياً في القدم 1004 3101616'5. وقد تكون 
الحساسية تجاه الفطريات نفسها أحد اسباب القشرة. كما يسبّب الإجهاد والإرهاق وتغيّر 
الطقس والبشرة الدهنية وعدم غسل الشعر او الجلد بشكل منتظم والسمنة وكريمات 
الجسم التي تحتوي على الكحول. ظهور القشرة. تظهر القشرة بشكل أكبر لدى كبار السن 
ومرضى الايدز ومرضى داء باركينسون. 


غسول صحئ لفروة الراس 
تحتوي الأعشاب الموجودة في هذا الغسول على خصائص مضادة للفطريات 
وقلطنة: كما بساعة الكل علن استضاذة برية الشهر: 
2 كوبان من خل التفاح 
كوب من أوراق إكليل الجبل أو الصعتر أو أي تركيبة أخرى 
سحن الخل حتى درجة الغليان ثم ارفعه عن الحرارة وأضف اليه الأعشاب. غط 
المزيج وانقعه لمدة عشر دقائق. ثم صفه وتخلص من الأعشاب. صب المزيج في عبوّات 
شامبو فارغة وضْعْ عليها علامة. استخدم ربع كوب من المزيج في كوبين من الماء 
كفسول بعد غسل الشعر بالشاميو. 
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الشاميوهات 
الشامبوهات التي تحتويى على القطران (خ1262:053 ,[1-58)؛ زنك بيريئيون 
لامتطاتكلام عصاث (رمعل1نامطة 0م لدع11) ؛ او السيتنيوم (عنا8 صاداءذ)؛ وخليفتها تزيل 
القشرة الخارجية للجلد التى تحمل الخلايا الميتة. الثارها الجانبية: تهيّج الجلد والتهاب 
اكياس الشعر والحساسية. 
شامبوهات الكيتوكونازول ©0828201ع0ا12 .)١0120:2[(‏ وظيفتها تمنع نمو الفطريات 
التي تسبّب القشرة. اثارها الجانبية: الوخز والحكاك واحمرار الجلد. 


العقاقيرالداخلية 

الستيروي يدات القشرية أو الهايد روكورتيزون 1815026م20للإط (اه0[,1460:0:لقرع1] عومدزمء8 ). 
وظيفتها تخفف من الالتهاب والحكاك الذي يصاحب المقشرة ٠‏ اثارها الجاتبية: الاحمرار. وحبٌ 
الشباب, وترقق الجلد. 


العلاجاتالعشبية 

زهرة الربيع الأخدرية (كتتسعقط قتتعتلامسء0)) عده روط عستدء؟]آ 

يستخدم زيت بزر هذه العشبة لعلاج الطفح الجلدي الذي تسبّبه الحساسيّة. وقد 
يساعدك على علاج القشرة. تحتوي زهرة الربيع الاخدرية على حمض الفاما لينولييك 
ذخأت (لاعة عنمعاممنا-قصسدن) الذي يحولة الجسم الى مادة البروستاغلاندين المضادة 


تللالتهاب. الجرعة العادية: 8 الى 12 برشامة يوميا. او جرب دهن زيت الأخدرية الأساسي 
على فروة الراس 


بزر الكنان (77اناطدأككااهاأون] سنتسارآ) لععىرما]ا 

إن زيت بزر الكتان مفيد جداً فهو يحتوى على كميات عالية من أحماض الأوميفا 3 
الدهنية ويمكن ايجاده في محتويات الكثير من العلاجات المخصصة لكافحة الالتهاب. 
الجرعة العادية: : ملمقة صغيرة يتم تناولها داخلياً ؛ ويمكن استخدام زيت بزر الكّان كمرهم 
لشرؤة الراس. 


شجرة الشاي (هاآ01آندمء )21 معد ءلدكء814) ءء1' و1 


إن الزيت الأساسي لهذه الشجرة يحتوي على مادة قوية مضادة للفطريات. كما أنه 
لسنييب» جفافاً شديد!] للحلد. لذا امزجهٍ بخن الزيوت المذكورة أعلاه. ادهن المزيج على 
فروة الراس قبل النوم ثم اغسلها نا ينا : 


8 * اكتشف خياراتك الملاجية 


الاكتئاب 


يصاب بالاكتئاب في فترة ما من قترات حياته. إن الاكتثاب هو الشهور بالحزن 

واليآس والبؤس والكابة. ولكنه ليس مجرد شعور. بل تجرية نفسية وجسدية 
أعمق من ذلك. تُعرّف الجمعية الأميركية للأمراض النفسية الاكتئاب بأنه حالة تدوم 
عوارضها شهراً واحدا على الأقل. إذا كنت تعاني أربعة من العوارض التالية فقد تكون 
مكتئبا: أما إذا كنت تعاني خمسة فانت فعلاً مكتئب. 


» شعور بعدم القيمة أو الفائدة. الإفراط في لوم الذات أو الإحساس بالذنب من 


دون سبب 
» التفكير بالموت أو الانتحار بشكل متكرر 
فقدان الشهية والوزن أو ازديادهما 
+ الأرق او الإفراط في النوم (النوم لمدة أطول من المدة المعتادة) 
»> الإفراط الحركيّ أو الخمول 


فقدان الاهتمام أو الاستمتاع بالنشاطات المعتادة أو انخفاض في الرغبة 
الجنسية 


فقدان القدرة على التفكير والتركيز 

بالإضافة الى هذه العوار ض قد تُصاب وظائف جسمك بعدم التوازن أيضا . فالامساك 
والتفييرات في | العادة الشهرية أعراض شائعة بالإضافة إلى الشعور بالبرد أو الستمف ان 
الكسل. قد يطرأ الاكتئاب بشكل عابر ويستمر فترة وجيزة أو قد يكون صراعا يدوم مدى 
الحياة . حين ينتج الاكتئاب عن حدث ما كموت شخص عزيز أو نهاية علاقة حب او فقدان 
وظيفة؛ فقد تكون هذه المشاعر طبيعية. ان فترة الحزن والتعاسة هي ضرورية. وعادة ما 
لا يحتاج الشخص إلى العلاج إلا إذا استمرٌ الاكتئاب لفترة طويلة أو كان قويا لدرجة تمنع 
الشخص عن تادية مهامه ووظائفه او اذا ما ادى إلى تفكير الشخص بالا نتحار. 
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حين يكون الاكتئاب خطيرا 
3 9 
إن الاكتئاب امرٌ مؤلم. فإذا كنت تفكر بالانتحار كحل لاكتئابك فاحصل على المساعدة 
الآن. اتصل بطبيبك المختص أو توجّه الى غرفة الطوارئ في أقرب مستشفى أو عيادة 


يشعر بعض الأشخاص بالاكتئاب بشكل متكرر خلال قترات حياتهم. وقد لا يكون 
الشمن شارهنا بالسدرورة: فقن افنفف الدراسات التمديكة إن هذلاء الاخعاضن يمانون من 
اختلال في توازن الناقلات العصبية . وهي مركبات تنقل المعلومات من وإلى خلايا الأعصاب 
ومن بينها السيروتوئسن 0ئ0انه5: والميلاتونين متهنأداعد: والدوبامين ع «تدتدم00, 
والأدربنالين ##ذلهه206, وسواها. تتائر هذه المواد إلى درجة ما بمعظم العلاجات التي 
تساعد على التخلص من الاكتئاب. بما في ذلك المقاقير الطبية والأعشاب والمفذيات. 

ينبغي على معظم الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب ان يحصلوا على استشارة 
ظبية لتقييم حالتهم النفسية. فبعض الأعراض التي تشبه أعراض الاكتئاب قد يكون 
سببها حالة طبية معيّنة كمرض الفدة الدرقية أو نقص السكر في الدم أو اختلال 
الهورمونات أو الأثار الجانبية لبعض العقاقير الطبية. تحتاج هذه الحالات إلى علاج خاص 
مختلف. لذا مهما كان سبب الاكتئاب فهنالك الكثير من الفلاجات التي تساعدك. ابحث 
عن كاندت مخكصن بالاقطاب او التدق «مسفوعة سام دغل التقلس مده 


متبطات (551[5) عطمامنع 18 لتمدمامىء5 عوناعماء5 

فلوزيتين 186]ع00ل'1 (ع2:022).؛ سيرترالين عمالة56,5؟ (201010): باروزيتين (ألعنوط 
مهمم). فلوفوزامين 090<2:8126[) (10707!)ء وغيرها . وظيفتها تمنع النشاط الأيضي 
لمادة السيتروتونين هنهما56:0 التي ينتجها الدماغ للتحكم بالمزاج: مما يزيد من كمية هذا 
الناقل العصبي للدماغ. اثارها الجائبية: التوتر؛ القلق؛ الأرق؛ الارتماش. الصداع. الغثيان, 
المجز الجنسي» وبشكل افل شيوعا, التسكن المتتاقض. 
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مضادات الاكتئاب من قنَةَ الترسبكليك كادرودععممء0 )سن عألع رع 

اه يبنيلين 10 لام أاندة (1391!1 ,أوعاتطمرل])؛ ايميبرامسن ع0 تتطةهم تدأ (الأصةماه1)» 
دوكسيبسن 1م006 (لأمهلثة ,م3ناوء510): وغيرها. وظيفتها تعدل النشاط الأيضي 
للنوريبنفرين »مطصءعمام20:6, وبعضها يؤثر على السيروتونين والدوبامين ايضا. أثارها 
الجانبية: التسكين. جفاف الحلقء الامساك. انخفاض ضغط الدم. 


مشطات مونوا امين اوكسيد (0255)أطنطمآ 1140) كرماتطتتطهآ عمة0ل:0 عستسرتقمده11 

فينيلزين سالفيت 1126نا5ة 62612186م (713011). ترانيلسيبرومين سالفيت 
12 أناة 26 اتن زم بن نزم ةع (2:020م): وظيفتها تمنع نشاط انزيم يفتت عدة نافلات عصبية . 
اثارها الجانبية: التفاعلات الخطيرة مع بعض العقاقير والأطعمة. الصداع. جفاف الحلق, 
الدوار. زيادة الوزن. 


المسكنات 

ترازودون 1582050026 (اعنز125): نيفازودون 061370007 (5617016): وظيفنيا تشدتك 
من الأرق الليلى الناتج عن الاكتئاب. آثارها الجاتبية: التسكين. جفاف الحلق, الإمساك. 
انخفاض ضغط الدم. 


عقاقير اخرى 


بوبروبيون 102م120ننا8 (0اأءانا6|اء17): وظيفتها توثر على السيروتونين. والنوريبنضرين: 


الشهية. 


اذا كنت تتناول العقاقير المضادة للاكتثاب وترغب في استخدام الأعشاب بدلا 
منها كمن الضرورىي العمل مع طبيبك لانشاء جدول لاجراء هذا التفيير. لو تضم 
بذلك بمفردك فبعض الاأعشاب المضادة للاكتئاب قد تتفاعل بشكل مضرّ مع العقاقير 
الطبية التي توصف بشكل شائع؛ وقد تحتاج بعض الأعشاب إلى فترة من الزمن قبل 
ان تظهر فاعليتها . 
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فينافاكسين عدنتة21دء! (8116201): وظيفتها توثر على السيروتونين والنوريبينفرين 
والدومابين. أثارها الجاتبية: الأرق والقلق وفقدان الوزن وارتفاع ضغط الدم. 


العلااجات العشبية 
الأو فاريقون (10نا)0617]072 اللناعل"ا1130) 8021 - 5 اطول .)ار 


أثبتت أكشر من 40 دراسة علمية استخدام هذه العشبة للاكتئاب الطفيف أو المعتدل. 
قارنت الدر اسات هذه العشبة بالحبوب الكاذبة (العلاج المرضي) ومضادات الاكتئاب 
فاظهرت جميعها فاعلية العشبة في علاج الاكتئاب الخقيف إلى المعتدل فقد نجحت في 
حوالى 7 70 من الحالات. وهي في فاعليّة العقاقير الطبية نفسها ولها اثار جانبية أقل. 


للا أن العشبة. كما اثبتت ت الدراسات. تحتاج الى امميوعقة على الأقل فيل ان تظهر 
فاعليتها. وفد تحتاج الى حوالى شهر لدى يعض الاشخاص. الجرعة العادية: برشامات 
تحتوى على 900 مليفرام من مادة الهيبريسين 0أ112©ملاط المعيارية بنسبة 0.3 بالمائة يوميا 
في جرعات مقسمة. ٠‏ مع الوجبات (بما في ذلك جرعة ما قبل النوم إذا كنت تشكو من 
الأرق)؛ أو ريع ملعقة شاي إلى ملمقة شاى من الصبفة ثلاث مرات يوميا .(لن يساعدك 
صنع شاي عادىي من الأوقاريقون على علاج الاكنئاب؛ فقوة هذه العشبة تضعف بشدة 


الأعشاب المرّةِ تجعل الحياة حلوة 

قد تجد هذا الكلام مرا للسخرية, ولكن :يعن الأعشات المرّة تساعدك على 
روية الحياة بمنظار أجمل . قهناك خليط يُدعى خليط الأعشاب مره وهو مصنوع من 
الأعشاب المرّة المذاق كالجتطايا أو الجنسيان الأصفر م نالاعءع , والشيح المر 1110027016 
والشيح الأبيض؛ ٠‏ وهو يساعد على التخفيف من آثار الاكتئاب لتاثير هذه الأعشاب 
سسا يا تذكر ان الاكتئاب ليس حالة نفسية فقط بل إنه 

ثر على الجسم باكمله. . تحسن الأعشاب المرّة من العمليات الهضمية ونشاط الغدة 

اه وتزيد من الطافة وتساعد على علاج الامساك وهو عرض من أعراض الاكتئاب 
الشائعة. يمكن إيجاد خليط الأعشاب المرّة في متاجر المحاب ادر جسن لان 
وغيره. تناول المستخلص مع الوجبات بجرعة توازي قطرة إلى نصف ملعقة شاي من 
الستخلص مع الماء ثلاث مرات تواهياً “أو اتبع التعمليمات المذكورة على العبوة أو تعليمات 
خبير الأعشاب. 


2 #4 اكتشف خياراتك الملا جية 


الحركة هي العلاج الأمثل لتحسين المزاج 
ليس هناك شك في أن التمارين الرياضية تحسّن المزاج وتزيل الاكتئاب. تحمّز التمارين 
الرياضية الجسم وقد تزيد بعض الناقلات العصبيّة الهامة. من المهم ممارسة التمارين 
الرياضية خارج المنزل لبعض الوقت؛ قالهواء المنعش والشمس والقرب من الطبيعة 
8 من المزاج. فد تجد صعوبة فى بده برنامج للتمارين الرياضية حين تكون 
مكتئبا. ولكن الخطوات الأولى هي الأصعب دائماً . اطلب من أحد الأصدقاء مشاركتك 
في التمارين؛ فالصّحبة تُشجّعك على بدء التمارين والتخلص من العزلة التي تصاحب 
الاكتئاب. لن تحتاج إلى القيام بأي أمر باهظ الثمن أو مجهد. فالمشي . بكل بساطة 
سيفيد ك . 


حين بن تُجقُف). د ٠‏ تحير قد يسيب الأوشاريقون الا التليك المعوى. أو الطفح الجلدي. أو الحركة 
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هذه هي النبتة نفسها التي تتناولها في فطور الصباح. وهي منشط رائع للنظام 
العصبي فهي مفذية ومريحة. لا تستخدم هذه النبتة للاكتئاب فقط بل للقلق والاجهاد 
والتعب والعجز ٠‏ لبذور الشوفان مزايا طبية كوية. وبخاصة اذا تم حصادها في مرحلة 
”الحليب' '. أي حين تخرج قطرات من السائل الحليبي من البذور الخضراء عند الضّغط 
عليها قليلا . حين تشتري الشوفان لصنع الشاي ابِحث عن الحبوب الخضراء أو الصفراء 
بدلا من تلك التي تبدو كالقش المقشّر. انجرعة العادية: 3 أكواب من الشاي يوميا (انقع 
ملعقة طعام من البذور المجففة في كوب من الماء الساخن مدة 10 الى 15 دفي فيقة)؛ 5 
ملعقة الى ملمقة شاي من الصبفة 3 مرات يوميا. 


و 
الخرامى (هناه11)كناع88ة 19ئ0 ره اهآ) 7ع2720آ 
لهذه العشبة الزكية الرائحة ة والجميلة: خصائص مهدئة ومفذية للجهاز العصبي. 
فهي ترفع المعنويات وتخفف من الاكتئاب. كما تساعد على النوم المريح. نس قشق رائحة 


الخزامى وستشمن بالتحكن: كينا ان زيتها الأساسي يرفع المزاج إذا ما تم وضعه على 
الجلد أو اضافته الى ماء المغطس. الجرعة العادية. :كوب من الشاي ثلاث مرات وميا (اتفع 


الاكتتاب » 203 


العلاقة بين الطعام والمراج 

قد يسبّب النقص في أي من المغذيات, الاكتئاب. بخاصة نقص الفيتامين ج ©) 
والفيتامين ب (5) (البيوتين 8100156, وحمض الفوليك. 812. والنياسين. وحمض 
البانتوثينيك 3810 6ناء32]0]9م: والبيرودوكسين ع100<10لإم. والثيامين عملتمقتطا). 
قد تسبب الحساسية تجاه بعض الأطعمة وتناول كميات زائدة من الكافيين والسكر 
واعتماد نظام تفذية دسم,ء الاكتئاب أيضا. 


ملعقة شاي من الأزهار في كوب من الماء الساخن لمدة 5 ئق) أو ثُمن ملعقة إلى نصف 
ملعقة من الصيفة 3 مرات نوها : نحدير. :لا تتناول 0 الاأساسية داخليا. 


و غي الحمام (وذادسء015 دسعطىء؟؟) صنتدحمء]م؟ 

إن هذه العشبة التقليدية تُستخدم لملاج الاكتثاب 
بالرغم من عدم وجود دراسات 5 فاعليتها. تساعد 
رعَي الحمام في تفذية الجهاز العصبي كما انها علاج 
مهدي الطيف ‏ ممتير خيراء الأعشان هذه الفشية ذات 
تاكدة: ويشخاضة حين يكون الأكتتات نقيحة فرص مرمين: 
كما تساعد العشبة على علاج أي ضرر يصيب الكبد. 
الجرعة العادية: كوب من الشاي ثلاث مرات يوميا (اتقع 
ملعمة شاي من العشبة المجففة في كوب من الماء الساحن 
لمدة خمس إلى عشر دقائق) أو ثُمن ملعقة إلى ملعقة شاي 
من الصّبغة ثلاث مرات يومياً. ْ 


الجنكة (هطمااظ معءادأ) مععادأ0 





إن هذه العشبة العجيبة مفيدة في علاج الأمراض 
الوعائية القلبية وامراض الجهاز العصبي. كما تزيد من ضخ الدم إلى الدماغ وتحسن 
من عمل الخلايا العصبية. تقَوّي الجنكة الذاكرة والوظائف الذهنية الأخرى. كما تعالج 
الاكتئاب وبخاصة لدىٍ كبار السن اذ تمنع هبوط الاستجابة للسيروتونين بسبب التقدم 
في السن. للجنكة أيضا فائدة خاصة في علاج الاكتئاب لدى فئتين من الناس: الأشخاص 
الذين يعانون من تراجع بسيط في وظائفهم الذهنية والأشخاص الذين تعرضوا للسكتة 
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الدماغية أو امراض عصبية أخرى. أما الأشخاص الأصغر سنا فقد تساعدهم الجنكة 
في علاج مشاكل الذاكرة او التركيز لديهم. الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 40 إلى 
0 مليغراما من المستخلص المعياري 3 مرات يوميا؛ او ربع ملمعقة إلى نصف ملعقة شاي 
من الصبغة ثلاث مرات يوميا. 


كافا كافا (72تناء1أكتطاع2 «عراط) ونوع1-ه ج123 
لهده العشبة فائدة خاصة في فترة التهار, فهي تزيل القلق المصاحب للاكتئاب دون 
التسيب بالتسكين. أو الحد من الوظائف الذهنية وقد اظهرت الدراسات فاعليتها فى 
تقوية الذاكرة والوظائف الدهنية. الجرعة العادية: ١‏ أحَمَنَافهًا 6 برشامات تحنوي على 400 
الى 500 مليغرام يوميا؛ :او 15 الى 30 قطرة من الصبفة ثلاث مرات يوميأ كحد ا فض 
(لزيد من المعلومات عن المسكنات المشبية المفيدة في حالة الارق أو القلق: الرجاء 
مراجعة فصل «القلق»). 


الداء سبد 


بال ولنظم الناين: الور هو تلك ؛ البودرة ال الستطناء ار المذاق التي نذييها 
ملايين الى 2 مليون اميركي 5-9 بداء اللشكرق الذي ذأ شن مراحلة الرامة ولم 


أي 


يشخص ‏ فالسكر مصدر خطر بالنسبة لك. 


ليست المسالة في السكر نفسه بل في الأنسولين. وهو هورمون بروتيني ضروري 
ينتجه الجسم لينظم استخدام الجسم للسكر. . بالنسبة للنوع الأول 1 عملا2 من داء السكري. 
أي النوع الذي يظهر في مرحلة الطفولة او البلوغ المبكر. لا يستطيع البانكرياس إنتاج 
الأنسولين او انتاج كمية كافية منه. تشمل اعراض داء السكري العطش الشديد والتبؤل 
المتكرر وسرعة فقدان الوزن. يمكن الإصابة بالنوع الأول 1 6م/ز5 من داء السكري الحاقٌ 
أضرار بالعيون والكلى والقلب والأعصاب والتسبّب بالغيبوبة والموت إذا استمرّت فترة من 
الوقت من دون أن تمالج. يمكن التحكم بالمرض عبر تناول جرعات منتظمة من الأنسولين 
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بكميات مناسبة. إن الحفاظ على التوازن بين جرعة الأنسولين وكمية السكر التي يمكن 
تقاولها هومن أهم وأكبر التحديات التى تواجه مرضى السكري من النوع الأول. 

أما النوع الثاني 11 »ملالا من داء السكري الذي يعرف بسكري البلوغ, 5 فهو أكثر 
كققية | ء ٠‏ فهو لا يظهر الا في أواكل الأريعينيات من العمرء أو أواسطها : بالرغم من أن 
الجسم يكون مهدا بالمرض قبل سنئوات كثيرة. في بعض الحالات يشبه داء السكري هذا 
النوع الأول من داء السكري وينتج عن عدم إنتاج الأنسولين بشكل كاف في البانكرياس. 
في معظم الحالات يكون السكري ناتجا عن عيب في مستقبلات الأنسولين في جدران 
خلايا الدهون وانشيحة العضلات في الكبد وليس عن نقص في الانسولين. 

بشكل عام. تختل عملية نقل الغلوكوز وهو عصدوهام الطافة في الجسم إلى هذه 
الأعضاء. . يدعو الأطباء هذه المشكلة بمقاومة الانسولين. أي أنك قد تشكو من ارتقاع 
مستوى الغلوكوز في الدم بالرغم من كون مستوى الأنسولين طبيعيا أو عاليا. قد لا تظهر 
أعراض النوع الثاني من السكري قبل سنوات أو عقود. حين يزداد نقص الأنسولين أو 


التخلص من تقلبات السكر في الدم 

إن النظام الغذائي جزء هام من علاج داء السكري بنوعيه؛ الأول والثاني. ولكنه 
معقّد ويختلف من شخص إلى آاخر. إن الأطعمة التي تسبّب تسبّب مشاكل سكر الدم لأحد 
الأشخاص قد لا تسيب المشاكل نفسها لشخص آخر. كما ان الخيراء ميعتلفون كول 
النظام الغذائي المثالي. فهناك الكثير من المؤلفات حول الأطممة المفيدة والضارة 
لمرضى الداء السكري بشكل عام. 

بالنسبة إلى مريض الداء السكري المصاب بالنوع الأول منه المعتمد على الأنسولين 
شينبفي تناول الوجبات وفقا لجدول منتظم ومرافبة حصص الطعام والسعرات 
الحرارية بدقة لتحديد الجرعة المناسبة من الانسولين. يجب فياس غلوكوز الدم بشكل 
متكرر لتقييم التحكم بالجرعة؛ قد تمثل بضع لقيمات إضافية الفرق بين كؤن مستوى 
سكر الدم ونا أو عاليا دا لدى بعض الأشخاص. 

كانت الدهون 3 تعتبر أكبر عدو «خفيء لمرضى النوع الثاني من السكري. ولم تكن 
النشويات ذات اهمية . وقد كشف الأطباء واحعناتيو التغذية انةيمكن مرضي السكري 
تناول النشويات بالكمية التي يرغبون فيها ما داموا يتناولون المزيد من الأنسولين لآن 
تناول السكريات والنشويات يرفع مستوى سكر الدم. اما الافتراض الآخر فيعتبر 
انه من الأفضل تناول النشويات المركبة على تناول السكريات البسيطة لأنها بطيئة 
الامتصاص وبالتالي فهي ترفع من مستوى سكر الدم ببطء. 
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فقاومة الاأسولية: يزداد العطش والتبول وقد يزدادان سوءا على مدى أسابيع. إذا ارتفع 
مستوى سكر الدم ارتفاعا قويا فقد يتعرض المريض الى الجفاف الشديد وبالتالي الى 
الارتباك والدوار ونوبات الصرع. 

تشبه مضاعفات النوع الثاني من السكري مضاعفات النوع الأول. ولكنها تشمل 
ازدياد إمكانية التعرّض لأمراض القلب وارتفاع ضغط الدم والسكتة الدماغية. لذا من 
الضروري مراقبة مستوى سكر الدم لدى الطبيب في أثناء التقدم في السن. 

من اللأفت أنه قبل اكتشاف علاجات الأنسولين ومدنيات سكر الدم الفموية كانت 
العلاجات الشعبية تستخدم في عدج السكرى. فمشبة سذاب العنز 081688 (علتر 008)5) 
215 التي كان خبراء الأعشاب الأو وروبيون يستخدمونها مند فرون. تحتوي على 
الغوانيدين 30101986ناع, الذي يستخدم الأن كاحد المكونات الكيمياثية الموجودة في عقار 
ميتفورمين 6105218 . ولكن عشبة سذاب العنز سامة جدا اذا استخدمت بشكل دائم. 


كشفت الأبحاث الجديدة أن مادة الأنسولين ليست مادة أمنة فهي تؤدي إلى رفع 
مستوى ال ا ودهون الجسم وضغط الدم ! اذا تم تناولها بكميات كبيرة ٠واذا‏ كان 
فد ) اسدييا ياد يعني أنه على مرضى السكري مراقبة كمية السكريات والنشويات 
المركبة التي يتناولونها بالإضافة إلى الامتتاع عن الدهون. 

اما الاقتر احات المتعلقة بالنظام الفذائي لمرضى النوع الثاني من الداء السكري فهي 
أكثر تعقيدا. فقد كانت النصيحة المعتادة لعدة سنوات تقضي باعتماد نظام غذائي 
فليل الدسم وغني بالنشويات ومعتدل اليروتينات. وقد أشار العديد من الدراسات 
إلى أن الكميات العالية من النشويات في هذا النظام الفذائي قد تزيد من مستوى 
الأنسولين وتزيد بالتالي الحالة سوءا. 

أششت- ثبتت الدراسات الأنتروبولوجية ان الصيادين الذين عاشوا فى عهد ما قبل 
لزاه قلما كانوا يصابون بالسكري وتران القلب. فقد كانوا يتناولون كميات كبيرة 
من البروتينات التي كانوا يحصلون عليها من اللحوم والمكسرّات والدهون الصحية من 
المصادر نفسها وكميات قليلة من الحبوب والنشويات. وبالطبع فإن المصادر المعتادة 
للسعرات الحرارية الزائدة في النظام الغذائي الفربي ليست مقتصرة على مرضى 
النوعين من السكري:؛ فلن تجد قطع البسكويت المليئة بحبوب الشوكولا “الكوكيز" في 
التوصيات الخاصة بمرضى نوعي السكري. 
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إلا ان هناك الكثير من العلاجات النباتية الأمنة المفيدة في التحكم بالنوع الثاني من 
السكريٍ 1 أي مشكلة من مشاكل سكر الدم التي تؤدي إل حدوث هذه الحالة. الا أن هذا 
لا يعني أنه عليك التنوقفف عن تثاول ارال 3 عقافير اخرى دون استشارة طبيبك. 


إن مرض السكري حالة خطيرة تؤثر على جميع انظمة الجسم لذا من الحكمة 
عدم اللجوء الى العلاجات العشبية من دون موافقة طبيبك ومرافبة ردود قعل جسمك 


بعناية. 
الانسولين 


للانسولين انواع واسماء نجارية كثيرة. وظيفته: يتحكم بمستوى سكر الدم لدى 
الاأشخاص المصابين بالنوع الاول من السكري وبعض مرضى النوع الثانى. اثاره الجاتبية: 
نودي الإشراط: في تناو الاأسولين. الى رفع .مميتوى:الكولسترول«وضفط:القم وزيادة 


المدنيات الفموية لسكر الدم (وقعهس رهم ابدد) 

تولبوتاميد 27106 ةاداط|0 1 (ع011525) ).نولا ز اميد 10132811110 (10110256 ). كلوروبروباميد 
ع10تطةمننم110:0) (عدعمء10126): غليبوريد 060006ئإاع (12ع10126 ,عمدون20100): غليبيزيد 
18101 (010001101). وظيفتها تخمض مستوى سكر الدم عير تنحفيز خلايا البانكرياس 
على افراز المزيد من الانسولين. اثارها الجانبية: ازدياد خطر الموت بسيب امراض القلب 
عند استخدامها على المدى الطويل. 


لاك 1ن 
ميتفورمين هايدر وكلورا. أيد علترماطءمعلنزط لتصرره1مماء81 (عع2طممهن!ة)). وظيفته. 
يريد تنشاط الانسولين في المقفة المفضلات والدهون ويحول دون افراز الكيد المزيد 


من الفلوكوز ضي محرى الدم. اثاره الجانبية: الغثيان. الاسهال. فمقّدان الشهية, مشاكل 


12111111011110 


بيوغليتازون ع1)8200اع210 (كاعة): او سيغليتازون 2051811320086 (8131013) . وظيفته: 
يمنع مقاومة الانسولين عبر مضاعفة نشاط مستقبلاته في الكبد والمضلات وخلايا 
الدهون. اثاره الجانبية: غير شائعة. 
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علذقة داء السكري بدهون الجسم 


نظراً لكون السمنة سببا في الإصابة بالكثير من المشاكل الصحية المزمنة لمرضى 
السكري. يتفق الخبراء على ضرورة الحفاظ على الوزن ومراقبة نسبة الدهون 
الإجمالية فى الجسم. . وهم يوصون بالحفاظ على نسبة من الدهون تراوح بين 22 و24 
بالمائة لدى النساء و15 و17 بالمائة لدى الرجال. ان أفضل طريقة يقة للحفاظ على نسبة 
الدهون هذه هي ممارسة التمارين الرياضية بانتظام. 


مثيطات الفلوكوسيديز ©051095عناا0) 


اكاربوز ع2605ةث (ع1”60056): وفليفتها تحول دون ارتفاع غلوكوز الدم عند تتاول 
السكريات المركبة ضمن نظام غذائي غني بالنشويات والألياف. أثارها الجانبية: الغازات, 
والنفكة: وسوء امتضاهن المغزيات: 


العلاجات العشبية 


جحمنمها (ع53:196505 23101161133)) 121061219 239) 


إن العلاجات الطبيعية الهندية هي أحد أكثر العلاجات العشبية شيوعا لعلاج مرضى 
السكري. فحمض الجيمنمي 2010 3[/10861212»: وهو احد مكونات هذه العشية؛ يعمل 
على ابطال احسياس اللسان بالمذاق الحلو. مما يساعد على تجنب تناول الأطعمة الحلوة 
لانعدام الإاحساس بحلاوتها وبالتالى تفادي ازدياد الحالة اسوءا . ولكن يجب مضغ العشبة 
أو وضعها على اللسان, وليس تناولها على شكل برشامة أو حبة. 

كما يبدو أن هذه العشبة تحمّز البانكرياس على إنتاج المزيد من الأنسولين وتعزيز 
نشاطه. لذا فهي مفيدة في علاج نوعنٍ مرض السكري الأول والثاني. كما يمكن تاولها 
مع العقاقير المدئية لسكر الدم. يجد بعض الأشخاص انْ بإمكانهم التوقف عن تناول هذه 
العقاقير مع الوقت. الجرعة العادية: 400 مليغرام من العشبة على شكل برشامات يوميا. 


حلبة (112لا©78ع - الالالاع10 واأعدمو1) عاععمع نات آ 


السكري. وقد اليرت الدراسات الحديثة أن بدور هذه العشبة لا تخفطن: مستوئ 0 
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الدم فعسب. بل تخفُض مستويات الأنسولين والمستوى الإجمالي للكولسترول والدهون 
الثلاثية بينما تضاعف مستوى الكولسترول المفيد (181). تحتوي بذور العشبة على 
حوالى 50 بالمائة من الألياف التي تخممف من سرعة إفراغ المعدة للطعام مما يؤخر امتصاص 
الغلوكوز في الأمعاء الدقيقة وبالتالي انخفاض مستوى سكر الدم. يعتقد خبراء التغذية 
انه ينبغي على جميع مرضى السكري تتاول هذه العشبة. للجرعة العادية: على مرضى 
السكري الذين لا يعتمدون على الانسولين ضفي علاجهم تناول كمية تساوي 5000 مليغرام 
من البذور المطحونة يومياً. أما بالنسبة لمرضى داء السكري الحادٌ أو الذين يعتمدون على 
الانسولين في علاجهم. فعليهم تناول 50000 مليغرام (خمسين غرام) مرتين يوميا . تحذير: 
قد تسبّب هذه الجرعة التفخة. 


اليقطين المره معضوضة هماء51 عع6))ز8 
(همتأمةعقط 12221) 


تزرع هذه النبتة في البلاد الاستوائية وتستخدم 
بشكل كبير لعلاج السكري. أظهرت الدراسات العيادية 
فوائد اليقطين المرْ الذي يحتوي على مواد كيميائية 
نباتية مشابهة في وظائفها لعقافير معتنالاده اناد 
من دون أن يكون لها آثارها الجانبية. يحتوى اليقطين 
المرّ مركبات مشابهة للمواد الكيميائية التي يحتويها 
الأنسولين. الجرعة الحادية: 3 مالاعق طعام الى 4 كوب 
من السائل يوميا. للأشخاص الذين لا يحتملون السائل, 
سيتوفر قريب مستخلّص معياريٌ من النبتة. تحذير إن 
بدر النبتة وفشرها سامان: كما ان كميات كبيرة من 
السائل (أي أكثر من ضعفي الجرعة المقترحة) قد يؤدي 
الى الفثيان المتآخر والتقيو والإسهال وتدني مستوى سكر الدم في الجسم. من الأفضل 
استخدام اليقطين المرَ تحت إشراف خبير مختصٌ ومرخص له. 





اويسة العنب (كن!أة) تر مستماععه؟) جمعزائظ 

إن ثمار هذه العشبة مصدر غنيّ بالصّبغة الزرقاء التي تُدعى انثوسيانيدين 
0 وبروانتوسيانيدين 01018هلإ03800:م, وهما نوعان من الفلافونويدات 
15 م تعرف الفلافونويدات بتأثيرها المفيد على الشعيرات الدمويّة . نظرأ لكون أحد 
اهم المضاعفات التي يسبّبها السكري هو تضرّر الأوعية الدموية الصغيرة للعينين والكلى 
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وأطراف اصابع القدمسن واليدين: كثيرا ما توصف أويشة العنب لعلاج مرض ض السكري. 
الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 80 الى 160 مليفرانا من مادة الأنثوسيانيدين 
المعيارية بنسية 25 بالمائة يوميا. 


مستخلص زر العثب (01128؟ 5ذاأ/) أعهوما] لععمعمرة 0 


إن مستخلص هده الثمرة: وهي مصدر غني بالاننوسيانيدين والنزواتكوسيانيدين؛ يفنيد : 
مرض السكري كاويسة العنب تماما . الجرعة العادية: 100 إلى 300 مليقرام من البروانثوسيانيدين 
توننا. 


الإسهال 


عدة عوامل تسبّب الإسهال؛ ومنها حالات التسمّم بالأطعمة أو الإفراط 
هتنا لك. في الأكل أو تناول المضادات الحيوية أو المسهّلات المنبهة أو عقاقير 
أخرى. أوابشبب الفيروسات أو البكتيريا أو الطفيليات او جرعات كتيرة من الفيثامين + 
(©) أو الإصابة بنوبة عصبيّة. 


اسباب الاتصال بالطبيب: 

اتصل بطبيبك للحصول على موعد فوريٌ إذا أصبَّتٌ بالعوارض التالية: 

اما إذا لم تكن مصاباً فستتمكن من التخلص من الإسهال في المنزل.) 

اذا استمر الإسهال لأكثر من أسبوع أو أصبح متكورا . 

إذا أصبت بالحمّى أو المغخص 0 وجدت دما أو مخاطا أو قيحا في برازك. 

ب اذا أصبت بالجفاف. بدليل تَشَقق الشفاه والفم وعدم التبول لمدة ثماني ساعات. 

© إذا كنت منذ عهد ليس ببعيد في بلد أجنبي أو حصل لك اتصال مقرب بشخص 
كان في بلد أجنبي. 

© إذا شريت ماءً من الجدول أو النهر أو البحيرة بشكل مباشر. 
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أما الخبر السار فهو أن الكثير من أنواع الاسهال تزول تلقائياً. يصرف النظر عن 
سبب الإسهال فإن افضل طريقة لعلاجه هي شرب الكثير من السوائل كي لا يُصاب المريض 
بالعفاف مها كزين فتن الجال معووا. 


المضادات الحيوية 

إريترومايسين «اءانرهعالروط (طهة1-توظ .لتطلوصط .«ات2ا1-14), وغيرها)؛ تريميتروبريم 
سولماميتوزازول عامعة«هطاعتم 2 أناذ-تسلممهطأعمدهضا. (لنةالسكمرآ1 تصل01من) .لسمتاعد8)ء 
وغيرها. وظيفتهه؛ تخلص الجسم من البكتيريا بما فيها الكامبيلوباكتر 66اءةدمانزم20©., 
والسالموئيلا 52152086||12: والشيغيلا غعااععنط5. والميبريوكوليرية 1520016586 (بكتيريا 
الكوليرا). او الإشيكريكية القولونية ذامء 3نط6666اء55. أثارها الجانبية: الغثيان الخفيف. 
القىء: الاسهال: الالتهاب المهبلى. 


عقاقير اخرى 
لوبيراميد 21106ة1تمددآط (تطناتله0صا. عل 1سموعمما-ممة المعطىةزدآ-غدمة 102ه1848 
أدعاههء فعطةئ© مامع2): وظيفتها تبطن التقلصات المعوية لإيقاف الاسهال. أثارها 


ما العمل عند الاصابة بالاسهال؟ 
إليك بعض الخطوات المفيدة في حالة الإسهال الخفيفة: 

*» لا تتناول الأطعمة الصلبة لمدة 12 إلى 24 ساعة. إذا لم يكن الإسهال شديداً 
فتفاد تفقاول الحبوب الكاملة او الفاكهة والخضار الطازجة فقط. 

تناول الكثير من السوائل النقيّة. فالاسهال يسبب الجفاف بسرعة. عليك 
شرب الماء والشاي العشبي ومشروبات الطافة (0800:802 ,86,ةذاء6؛ وغيرها) 

٠. 3 0 9 

وعصائر الخضار والفاكهة المخففة (60الااذل) . تجنّب عصير الفاكهة الفنيّ لأنه 
سيزيد من الإسهال. كما عليك تفادي شرب الحليب لأنك ستعاني من مشاكل 

نه تناول الخضار والفاكهة. وبخاصة الجزر المطبوخ وصلصة التفاح والموز واللبن 
الرائب والحبوب القليلة الألياف كالأرز الأبيض والطحين. 
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اتايو لفيت غ1اع أنامقاة زد أاماعةم ةد .مقطقعط؟] خاعاطة ]مع ع طدز0ا عرع اجو لونم - عاط ) . 
وفليفته: نمتص الفازات والمهيّجات والسموم وبعض البكتيريا والفيروسات. اثارها الجاتبية: 
غير شائعة. 

الكولين والبكتين (261-)!1 ,11أماععمةآ عتقاءءم1!20 .لتلمق؟ا ,نمن)-مق؟! ,808 -اعع ومممط). 
وظيفتهه تجعل البراز اجمد وقد تساعد على امتصاص السموم. اثارها الجانبية: غير 
شائفة. 

53118121 2815111015 بسموت سيسأاليسيليت (ع2قل12!1] .(815:201-م0)مء1) . وظيفتها 
تلتصق بسموم بعض البكتيريا وتحفّز على امتصاص الدم للسوائل من الأمعاء وتخقف من 
حدّة الالتهاب. اثارها الجاتبية: اسوداد البراز. ولسان داكن اللون. لا تسبّب هذه العوارض 


ضررا. وتزول بعد التوقف عن تتاول الدواء. 


العلاجات العشبية 
غاقث (05193)همنكء والامساءعة) (لامساءعم4 

تحتوى هذه العشبة على مواد قابضة تجمّف المعى. الجرعة الحادية: كوب إلى 3 أكواب 
فر الشاي يومياً (انقّع ملعقة شاي من الأوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 
عشر دقائق). 


التفاح (040121650129 112115]) دعأمصمم 

يحتوي قشر التفاح على مادة البكتين 0110م وهي علاج شائع للاسهال واحد المكوّنات 
الأساسية للعقاقير الطبية. كالكاوبكتيت 12230061816 . ان مادة البكتين الليفية القابلة للذوبان 
نزيد حجم البراز اللين الملىء بالماء. اصنع قليلا من صلصة التفاح اواخير التفاح مع فشره 
(من المفضل استخدام التفاح العضوي). تفاد عصير التفاح لانه يزيد من سيولة البراز. 


توت العليق والتوت الأحمر (تزده عباطد) ومعطومو امه بوعطءك814 

ان جذور هاتين النبتتين واوراقهما مادة قابضة لملاج الإسهال. الجرعة العادية: 
حوالى 3 أكواب من الشاي يوميًا (إنمّع ملمقتي شاي من الأوراق المجففة في كوب من الماء 
الساخن لمدة عشر دقائق). 
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اوئيسة العنب (كنا!27:0)11 تمستساععة؟) جدعطائظ 

تحتوي ثمار هذه العشبة على مادتىّ التانين 30018) والبكتين 0زا60م. الجرعة العادية: 
برشامتان او ثلاث برشامات او أقراص معيارية من مادة الأنثوسيانوسيد 40051065/ع0ط)80 
بنسبة 25 بالمائة يوميا. 


الخروب (قتاوذاأذ دأدمغهمء)) طمعو) 


إن بديل الشوكولا هذا يحتوي على مادة التانين «نهما وهو يعالج الإسهال بامان 
ويناسب جميع الأعمار. اضف مسحوق الحخروب إلى صلصة التفاح او اي دوع من الأطعمة 
الخفيفة على المرة: 


الجرر (31018 116105ة12) كامصةن) 


يُعالج الجزر المطبوخ الإسهال؛ وقد أظهرت إحدى الدراسات أن حساء الجزر يمنع 
البكتيريا. ومنها الإشيكريكية القولونية. من الالتصاق بالامعاء الدقيقة لدى مرضى 
الإسهال الشديد. كما أن الجزر غنيّ بالكاروتين وهو مكوّن ضروري للجهاز المناعي. ما 
عليك إلا سلق الجزر المقطع على البخار حتى يصبح يّنأ ثم يهرس ويؤكل كحساء. 


الشاي (5أ512225 دأ آ[أعسره)) وءع1' 


إن اكياس الشاي متوفرة في كل مكان. لذاء انمّع كيساً منها في الماء الساخن وانتظر 
خمس دقائق ثم تناول الشاي الذى حضرته. 


جدر العنب الجبلي (سدتاوكآنانه دنممطد81) أموععمة© مم0 


تنحتوى هذه العشبة وعشبة الحوذان المر اه010605ع والخيط الذهبي 7:6820) 8010 
والبربريس 03166757 على مواد مكافحة للميكروبات. أظهرت الدراسات أن مادة البريرين 
التي تحتوي عليها جميع هذه الأعشاب فمّالة في مكافحة الإسهال الذي تُسبّبه بكتيريا 
الشيغيلا 98 والسالمونيلا 13ا58130007: والإاشيريكية القولونية. وبكتيريا الكوليراء 
وطفيلية الغيارديا 12لئةاع . الجرعة العادية: 60 قطرة (ملء قطارتين) من الصبغة 3 مرات 
يوميا؛ أو جرعة أقصاها 6 برشامات تحتوي على 500 الى 600 مليغرام يومياً؛ تحذير: 
لا تستخدمي الأعشاب التي تحتوى على البربرين خلال فترة الحمل. 
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البكتيريا الناذ 

ان البكتيريا الملبّنة 120050811 هي نوع من البكتيريا الموجودة ضي الأمعاء «أظهرت 
الأبحاث أن تناول البكتيريا الملبّنة يساعد على تفادى حالات كثيرة من الإسهال التي 
يُسببها فيروس الروتافيروس هنالة10120. وتعمل بعدة طرق: تكافح البكتيريا غير 
المرغوب فيها وتمنع البكتيريا “الضارة” من الالتصاق بالبطانة المعوية عبر تقودٍ 
الاستجابة المناعية وتحفيزٍ كريات الدم البيضاء. بإمكانك تناول هذه البكتيريا عند 


تناول اللبن الرائب» ولكن تأكد من احتوائه هذه البكتيريا الحيّة. كما بإمكانك تناول 
مكملات الملينة الحمضية كنااتطم100ن3 ذ5ناازءةطماء3.آ. 


الثوم (صدن؟)ة5 دمستالة) عتاتيه 


يكافح الثّوم العديد من الفيروسات والبكتيريا 'والطفيليات. الجرعة العادية: قص أو 
قصان من الثوم الطارج المهروس تومياً 'أو جرعة اقصاها ثلاث برشامات تحتوي على 
0 الى 600 مليغرام يوميا (ابحث عن منتج يقدم 4000 إلى 5000 ميكروغرام من مادة 
الاليسين 2ن1الد يوميا). 


التعناع البسناني (هاأتعمأم ‏ وتلغسء114) استدسعمممءع:]1 
حشيشة القط (18أزقاهةت) هاعرء1؟) ورأعراة © 


لهاتين العشبتين تاثية ا للتشنج. ٠‏ وبخاصة اذا كنت تعاني من التملص المعوي. 
الجرعة العادية: 3 اكواب من الشاي يوميا (انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأوراق المجمفة 
في كوبين من الماء الساخن لمدة عشر دفائق). 

تحزير: لا تستخدمي حشيشة القط إذا كنت حاملاً. لا تتناول النعناع البستاني إذا 


مستخلص الليمون الهندي (الغريفون) أع08اظ 0م56 اننا اعم ه:2) 

تساعد هذه المنتجات المصنوعة من بزر الليمون الهندي ولبّه وقشره في علاج الالتهابات 
البكتيرية والطفيلية. وقد أظهرت الدراسات قدرتها على مكافحة السالمونيلا والشيغيلا 
والكوليرا والكانديديا . كما انها تمنع نمو الغيارديا . عض التامنٍ يشاولون مستخلص بدور 
الليمون الهندي لحماية أنفسهم من الإسهال عند الذهاب إلى أماكن لا يعلمون إذا كانت 
مياهها نقية. يمكن إيجاد مستخلص بزر الليمون الهندي بشكل سائل أو أقراص؛ اتبع 
التعليمات المذكورة على العبوة بالنسبة للجرعة. 
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داء الرّداب 


اناك تضغط بيدك على بالون صغير فتنتا أجزاؤه من بين اصابعك. إن هذا 

مشابه لقولون شخص مصاي بالرّداب 15 إذ تظهر جيوب صغيرة 

فيه نتيجة تناول نظام غذائي فليل الألياف. مما يودي الى إجهاد الأمعاء أو 
ضعف القوئون أو جدران الأمعاء الدقيقة. إن هذه الجيوب أو الرّدب. حالة شائمة لدى 
الاشخاض الذين تجاوزوا سن الأريعين: ٠‏ وهي تصيب حوالى 40 96 من الأشخاص الذين 
تتحاوزوا سن الخمسين وجميع الأشخاص الذين تجاوزوا التسعين. قد لا يكون للرّدب اية 
عوارضء ولكنها قد تغير مسار محتويات الجهاز الهضمي. فإذا بقيت المحتويات داخل 
المعي أدّى ذلك إلى الالتهاب والنزيف والألم ‏ أو الالتهاب الرّدبي. 


إذا استمر التهاب الجيوب وازداد سوءاً أصيب المريض بالحمى والفثيان والقيء 
والانتماةالذلم والتزين الشرجى والحسابة :الحوفية الغرطة ويخاضنة قن اميدق 
الجهة اليسرى. يتشابه داء الرداب والتهاب الزائدة من حيث حاجتهما الى عملية جراحية 
إذا حدث التمزق لهذا السبب. من الضروري استشارة الطبيب بشأن هذه الحالة. 


مضادات التشنج 
هايوسيامين ع0106هلإن1110 (0زأؤمع.1). ديسيكلومين عمتصماءنء نل (ابزامء8)., 


هيوسيامين مع الأتروبين ع5أم2:0. والسكوبولامين ع013800126م520, والفينوباربيتال 
(ة)تطمقطمهملام (100002121) . وظيفتها تمنع نشاط الاسيتيلكوا لين ع0 1أودانانااءعنة الذي يسيب 


المفص. أثارها الجانبيةة جَّفاف الحلق, الفثيان؛ زيغ البصر. الدّوار. الصعوبة فى التبوٌل. 
مضادات الالتهاب 
الأسبيرين؛ الأيبيوبروفين, النابروكسين. الإندوميثاسين «أعة0اعمه0ه1 (مزءعه0لم1). 


وغليفتها 5 تحهمف الألم المصاحب للردب الملتهبة . اثارها الجانبية: الحساسية: المفرحة النازفة:؛ 
احتباس السوائل. 
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المضادات الحيوية 


سيفاليكسين «لءة|012م© («76ع16). سيفادروكسيل !0<1:لقطمءن (اععترنادا). 
سيبروفلوكساكسين (5تكنة0/10,مكء (0:م1)): اوفلاكساكسين 0113:58:12 (1'1010). وظيفتها: 
تكافح مجموعة واسعة من البكتيريا حين يرتفع عدد الكريات البيض أو الإصابة بالحمّى. 
اثارها الجانبية: الحساسية؛ الإسهال. 


لعلا جات العشبيه 
برر قطونا (2)8؟0 معمقادد11) مستتارووم 


افق هده العشبية في ايران والهند وتحتوي فسشّورها على مادة صمغية. وهي عبارة 
عن ألياف قابلة للذوبان مشابهة لتلك الموجودة في ذخالة الشوفان وبزر الكتان المطحون 
وصمع الغار 2131 . كانت فسشور المعشية نستخدم مند زمن بعيد لعلاج الامساك والرداب 


الأطعمة التي تحافظ على صحة الجهاز ا لهضمي 

لتفادي الرداب عليك القيام بهذا التغيير البسيط. تناوّل المزيد من الألياف فانها 
تقي من الامساك والصعوبة فى التبرز اللذين يوديان إلى أإضعاف جدران المعي وخلق 
الجيوب المؤلة. إن أفضل مصادر للألياف هي الحبوب الكاملة والخضار والفاكهة 
وفشورها. 

حين يسبّب الرّداب هذه العوارض فعليك تفادي انواع محدّدة من الألياف في 
نظامك الغدذائي. فالألياف غير القأبلة للدذوبان في الماء مقيدة. ولكنها تتجمع عند 
أعناق الردب. من الألياف غير القابلة للذوبان المكمئّرات والبزر والذرة وقشور التفاح 
والخيار والبندورة. 

اما الألياف القابلة للذوبان فتذوب على شكل جل ليّن لا يسدّ الرّدب. يمكن ايجاد 
هده الألياف في نخالة الشوفان وبزر الكتان والشعير والجيلاتين. والتفاح المقشر 
والأرز البنيّ وقشور بزر قطونا #اناذاالا5. إن هذه الألياف جزء ضروري من النظام 
الغذائي للحماية من نوبات الرداب المتكررة. 

امضغ طعامك بعناية لآن عسر الهضم يزيد من شدة هذه العوارض. يجد بعض 
الأشخاص ان تقاول الانزيمات المهضمة كالبرومالين المستخرج من الأناناس والبابايين 
المستخرج من البابايا (اتيع بع التعليمات المذكورة على العبوة بالنسبة للجرعات) مفيد في 
علاج الحالة. ينبفي تجنب الكافيين والكحول لأنهما يسيّبان تهيج الجهاز الهضمي. 
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من قبل خبراء الأعشاب والأطياء. الجرعة العادية: اقصاها ملعقة شاي من القشور و 
ملعقتا شاي من القشور المطحونة مذابة في كوب من الماء وفنا (اشرب المزيج قور 
لأنه يتكائف بسرعة)؛ أو جرعة اقصاها ست برشامات تحتوي على 660 مليفراما مع 
كوب مليء من الماء يوميا . كما يمكن ايجاد العشبة في السكاكر المزودة بالطاقة. تحذير: 
فد تسيب الغازات والتّفحة والاسهال؛ تفاد هذه الموارض عبر نثاول جرعات قليلة ثم 
اضافتها تنوناهياً . قد تسيب الحساسية لدى بعض الأشخاص. 


التعناع البستاني (هاأأععمتم ع قطادعة8) استم عممععءمط 
يحتوي النعناع على المنثول وله فوائد كثيرة منها تخفيف الألم وتلطيف الالتهابات 
ومكافحة الفطريات والمكروبات. والأهم من ذلك ان للنعناع خصائص مضادة للتشنج 
تساعد على التخلص من التقلصات. بإمكانك تتاول الافراص المعوية كى يتم أطلاق المادة 
الفمّالة في المع وليس المعدة. الجرعة العادية: برشامنة إلى برشامتين تحتويان على 0.2 
مليليتر من الزيت مرتين أو ثلاث مرات يومياً كلما دعت الحاجة. بإمكانك وضع زيت 
النعناع الأساسي على مكان الألم يشكل مباشر وذلك عبر تخفيف الزيت بكمية متساوية 
من الزيت النباتي كزيت الزيتون أو السمسم أو اللوز. يمكن الستخدام الزيت:واخليا 
وخارجيا . . تحذير: إن بعض الأشخاص حساسُون جدا تجاه زيت النعناع ويصابون بحرقة 

في الشرج بعد تناوله؛ إن هذه الحساسيّة نادرة ولكنها محتملة. 


الصبار (كتودعلقطموط عمالة) وىء'١‏ عمام 


للجل الموجود في أوراق هذه النبتة فوائد يقدرها كل من استخدمها لعلاج حروق 
الشمس. لجل الصّبار تاف و فنكنات للالتهاب وملطف لجدران المعي وهو مضاد للبكتيريا. 
(تأكد من تعدا الجل الموجود داخل الأوراق وليس المادة الصفراء الموجودة على الأوراق 
لأنها تسبب الاسهال). يستخدم الأطباء منتجات الصبار الفموية لعلاج المشاكل الهضمية 
ومنها الرداب. الجرعة العادية: برشامتان الى ثماني برشامات نوفيا او ربع الى نصف 
كوب من العصير أريع مرات يوميا (استخدم منتجأً معدا للاستخدام الداخلي يحتوي على 
كمية كافية من المادة المخاطية المتهددة السكريات 810 010600015). تحذير: يعاني 
بعض الأشخاص من الحساسيّة تجاه عصير الصبّار. 
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مخلب القط (012111058) وأتزقع00ا) 0199) 5:غ09) 

لهذه العشبة ذات الاسم المشابه لشكلها؛ 
تاريخ طويل في الطب الشعبي في الجنوب 
الأميركي. فقد كانت تُستخدم لعلاج الالتهابات 
ومنها الالتهابات المفصلية ومجموعة من 
المشاكل المعوية ومنها الرّداب 5زذ0اناء10176211 
والالتهاب الرّدبِي ونا لادعتمء1©؛ وبالرغم 
من شهرتها فإنه لا يوجد أي دراسات طبية 
فت نداتها وحن العشبة امنة؛ لذا يمكنك 
استخدامها إذا شئت كو كدر العادية: 20 الى 
0 مليغراما من المستخلص المعياري؛ او 15 
قطرة من الصبفة مرتين إلى ثلاث مراث 
وفيا : !أو ثلاثة أكواب من الشاي ونيا (انقع 
ملعقة طعام من لحاء الجذر في كوب من الماء 
مدة 10 إلى 15 دقيقة؛ ثم برّد المزيج وصفه). 

تحذير: قد يؤثر تناول هذه العشبة على الخصوبة أو يحض ضغط الدم .لا تستخدمي 
العشبة اذا كنت حاملا أو كوه 





البطاطا المكسيكية (111053؟ وعرمعدن21]) ص8 10لا 

يستخدم الصيادلة هذه العشبة الدّرنية (©اناا) كمصدر للمواد الأولية التي تصنّع 
العديد من الهورمونات كالبروجسترون. وبصرف النظر عن عملية التصنيع الكيمياتي. 
لهذه العشبة تشاط هورموني خقيف وهضيى مضادة للدشنج والالتهابات وتستخدم في 
علاج الردابٍ الس نينت . الجرعة الحادية: ملء قطارة الى قطارتين من الصيفة 3 إلى 
4 مرات 00 أو برشامة الى برشامتين أو قرصان من الجذور المطحونة 3 مرات وها 
تحدير: يصاب بعص الاشخاص بالغثيان الخفيف اذا تناولوا جرعة كبيرة من العشبة. 
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التهابات الأذن 


ْ | كنت تاها فمن الأرجح أنك تعلم ما هو الالتهاب الذي يُصيب الأذن الخارجية 
ويوثر على ممر رَّ الأذن نتيجة السباحة: وهو ما يدعى ' بالتهاب اذن السبّاحين . 

َ أما الالتهاب الداخلي للأذن فليس بهذا الشيوع لكنه يحصلء وسببه الإصابة 
بالتهابات قيروسية تصيب الجهاذ ز التنفسي الأعلى وتمتد الى داخل ال 

إذا أصبت بهذا الالتهاب. فاحذر الإصابة بار التهاب فيروسي واستشر الطبيب لأن 
أعراض هذه الالتهابات قَدِ تكون مزعجة 55 : الدُوار الشديد: الفثيان: الميء. وصعوبة 
تركيز النظن إلى شيء محدد . 

م ا تبات إصابة البالغين بالام الأذن: الإصابات البالغة ودخول اجسام غريبة 
وأمد ستقرارها فس فناة الأذن او الألم المصاحب لالتهاب العقد الليمفاوية في العنق بسبب 
الام الحلق. 


العلاج بالعقاقير 
قطرات الادذن ا الفطريات 

قطرات الأذن التى تحتو ي على المضادات الحيوية او مضادات الفطريات بوليمايزين 
ب نيومايسين فايدوو كوزقيزه ون ظنلزلمم26 8 مامبرمنزا80 (عنأ0متضوم0:015) ,أرمعم)0) 
0115006 060ل ز!). كلورامفيتكول ‏ [من1معطممددهاماطء (مناععلزتوم10[طء). كوليستين 
60 بيومايسين «أعلات260: هايدروكورتيزون ع0ه15روعوملاط (5 منءز84 - '(اه0©)), 
كلوتريمازول ©13201م :0ل . وظيفتها تزيل التهاب الاذن الخارجية . الأثار الجانبية: حساسية 
تجاه النيومايسين تُسبْب التورّم والاحمرار. 


المضادات الحيوية الفمونية 

الأموكسيلين الله::ه0هة (اتمدة).: اريثرومايسين سالفيسوزازول (2016ةألع2 
071 1ه لم0 طارمء): تريمتويريم سالفاميتركسازول (608©م5 .لرزعاءة8 
101لناة - 03م لطاع تا)ء سفبروزيل 10:0211عه (1ن2ا02©)؛ سيفاكلور (2ماءم 
:عع »). وظيفتها تزيل الالتهابات البكتيرية للأذن الوسطى والداخلية. أثارها الجانبية: 
الغثيان؛ القيء. الإسهال, الام الفم أو اللسان. الطفح (ظهور بقع بيضاء على الفم بسبب 
الالتهاب الطفيلي). والطفح الجلدي في منطقة الحفاض لدى الأطفال والرضع والالتهابات 
المهيلية لدى المراهمات والنساء. 
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العماقير المضادة للغثيان 

بروكلوربيرازين 532126©م07لاء0] (32126م2012)), بروميثازين هيدروكلورايد 
لع وز 01011 (108061880): ميكليزد ين 0660112106 (40117611). وظيفتها 
تخفف من الدوار الاذني المصاحب لالتهاب الاذن الداخلية. اثارها الجانبية: الدوار: جفاق 
الحلق: والأنف. والحنجرة؛ وبالنسبة الى الآثار الجانبية للبروكلوربيرازين. فتشمل الدوار 
وزيغ البصر والإمساك وصعوبة التبؤل وانخفاض ضغط الدم. 


عقاقير أخرى 
قطرات الآذن التي نحتوي على حمض الحل ع3 عتاءعة ([1050 .كلفط - ساباذ)؛ 
وظيفنها تحاكظ على جفاف اذنك لمنع التهاب الأذن الخارجية. 


العلاجات العشبية 
اخيناشيا (110112)دناع 2 1111229 ردع"اتام تنام .طا رهل1الهم .1) مععقتااء]آ 


ماعل هذه العشبة القوية المعززة 5 للجهاز المناعي على محاربة الالتهابات. الجرعة 
العادية: اقصاها تسع برشامات تحتوي على 300 إلى 0 مليفرام؛ أو 60 قطرة من 
الصيغة ثلاث مرات نوفيا : ٠‏ يُوصي بعض خبراء الأعشاب يتتاول جرعة كل ساعة 0 
ساعتين عند الاصابة بالأعراض. تحزير: إذا كنت تهائي من حساسية تجاه بعض أنواع 
عائلة زهرة الربيع كعشبة الرّجيدء فقد تعاني من حساسية تجاه الأخيناشيا. لا ت تستخدم 
العشبة إذا كنت تعاني من مرض الجهاز المناعي. 


استراغا لس (قناءع©7222طاقاع2 كتاادع58)ة4) كنالدعهناقة 
ان هذه العشبة ذات الأهمية في الطب الصيني التقليدي. مفيدة إذا تناولتها ‏ مدة 


العلاج بالحرارة 

ان التهابات الأذن مؤللمة بخاصة منها التهابات الأذن الوسطى او الخارجية. للتخلص 
من الألم ضع قارورة ماء ساخن أو منشفة ميللة بماء دافئٌ أو زيت زيتون دافئ داخل 
فنَاة الأذن .كما بامكاتنك :اسحدام زيت عشبىي يّ للأذن. ابحث عن المنتجات التي تحنوي 
على الثوم واذان الدب أو الأوفاريقون. . تحزير: لا بصع أي الشيء داخل الأذن اذا كنت 
تعاني من التهاب طبلة الاذن (أي خروج فيح من الأذن) او اذا كنت ستزور الطبيب 


قريباً. 


التهابات الانن * 221 


طويلة ‏ إذا كنت أنت أو طفلك معرضاً للاصابة بالتهابات متكررة. الجرعة العادية: ثماني 
إلى تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام يوميا؛ أو 15 الى 30 قطرة من 
الصبفة مرتين يومياً. 


جدر العنب الحبلى (انالامكتبنج عتععطعءع18) أموضءمهعع درمعء2() 


تحتوي هذه الأعشاب على مادة البربرين وهي مضاد حيوي طبيعي. أظهرت 
الدرامتات أن البريريق يقتل أنواعاً كثيرة من البكتيزيا ...يامكائك استيدال حدر العنب 
الجبلي بالحوذان المرٌّ ل8ن5ه80106: أو البرباريس «إمعاتةط: أو خيط الذهب لدمعط 8010 . 
الجرعة الحادية: ملعقة شاي من الصبغة في الماء 3 مرات يوميا؛ أو جرعة أقصاها 6 
برشامات تحتوي على 500 إلى 600 مليفرام يوميا. تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال 
فترة الحمل. 


الثوم (710121ناهة تسداتالة) عتاعة) 
ان المواد التي د تحتويها هذه اليصيلة المعروقة؛ تكافح البكتيريا والفيروسات . أظهرت 


1 
قطرة أذن للسباحين 
إذا كنت معرضاً للاصابة بالتهاب أدّن السباحين. أو شعرت ببداية الالتهاب 
فبإمكانك صنع قطرات المضادات الحيوية الخاصة بك أو محلول لترطيب الأذن. 
ا كوب من الخل الأبيض 
6 كوب من الكحول الطبّية (السبيرتو) 
أضفٌ أحد المكوتين التاليين: 
2 قطرات من مستخلص بزر الليمون الهندي (غريبفروت) 
د قطرات من صيغة الثوم 
3 قطرات من صبغة الأخيناشيا 
عقّم قارورة سعتها 4 أونصات (120غ) أو نصف كوب, عبر غمرها بالماء امي لمدة 
ممرركاد ق. امزج كل المكونات في القارورة د ثم احكم إغلاقها وأبعدها عن الضوء. ضع 
بعض القطرات في أذنك بواسطة قملارة معقمة ؛ دعها اوه اذنك. 


22 * اكتشف خياراتك العلاجية 


الدراسات ان الثوم فمَال في مكافحة الفيروسات التي تسبّب الرشح والإنفلونزا اللذين 
يؤديان إلى التهابات الأذن. الجرعة العادية: فص أو أكثر من الثو م الطازج يوميا؛ أو جرعة 
أقصاها 3 برشامات تحتوي على 500 إلى 600 مليفرام 06 (ابحث عن المنتجات التي 
تقدم جرعة توازي 4000 إلى 5000 ميكروغرام من الأليسين #اءنالة يوميا). 


المليسة:؛ الترنحان (ذلهضن0/5 وكدناء11) ددلوظ د«مدسع1آ 


لهدم العشبة اللذيدة المذاق. خصائص مهدئة مضادة للميروسات والبكتيريا اذا كنت 
متضايقاً من التهاب الأذن فقد تفيدك هذم المعشبة. الجرعة العادية: 3 الى 4 أكواب من 
الشاي وفيا (انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأوراق الملجففة في كوب من الماء الساخن 
لمدة عشر دقائق)! او جرعة افصاها تسع برشامات تحتوي على 300 الى 400 مليفرام 
يوميا. 


9 - 


السوس (78طذلع منلطكدنء212)) ععتزوءننآ 


إن السوس مضاد للالتهاب والفيروسات ويساعد على التخلص من الالتهابات التي 
تسببها الفيروسات. الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 
مليغرام يومياً. أو 20 إلى 30 قطرة من الصبفة حتى 3 مرات يوميا. أككزيئ: الا تستخدم 
السوس لأكثر من ستة أسابيع .لا تتفاوّل السوس ابدآ إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم 
والسكر ي؛ أو أمر اض الغدة الدر قية أو الكلى أو الكبد أو القلب؛ أو إذا كنت تتناوّل مُّدرات 
اليول. أو إذا كنت حاملاً أو مرضعة. إذا كنت تتناوّل الستيرويدات القشرية فاستشر 
طبينك” 


الزتنجبيل (علهصأعتاه ععطزعدأت) عععماي 

أظهرت الدراسات أن الزنجبيل فعّال في التخلص من دُوار الحركة 55عمعادذة نا5:010, 
ومسيّبات الفثيان الأخرى. الجرعة العادية: يُنقع نصف ملعقة شاي الى ملعقة شاي من 
مسحوق الزنجبيل الجاف لصنع الشاي في كوب من الماء الساخن فوق نار هادئة لمدة 
عشر دقائق؛ أو تناوّل الزنجبيل على شكل برشامات؛ أو 10 الى 20 قطرة من الصبغة 
المخففة بالماء ثلاث مرات يومياً؛ أو جرعة اقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 
مليغرام يومياً. كما بإمكانك مصّ سكاكر الزنجبيل (يجب أن تحتوي على طعم الزنجبيل 
الطبيعي) أو الزنجبيل المحلّى. 
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الأكزيما 


أ . الأكزيما 8 هي بثور حمراء تثير الحكاك, تظهر على البشرة ؛ وهي تصيب 
أكثر من عشرة بالمائة من الأميركيين. إن الحكاك يزيد من الحالة سوءا إِذْ تصبح 
البثور متشمّقة وسميكة وملتهبة. 
بالرغم من أن اسم الأكزيما العلمي هو التهاب البشرة التحسّسي. تعفرف الماحكون 
دور الحساسيّة في هذه الحالة بالضبط. ولكنهم لاأحطوا أن الأكريما تسيب البشرة 
بالتزامن مع حالات الحساسية, كالريو وحمى القش ا بات1 18 


- 


العلاج بالعقاقير 
الستيرويدات القشرية الموضعيّة 


وهى عدة ة انواع اليك 011 ,قمعل وغيرها). وظيفتها نمنع التهاب البشرة؛ 
تدع موضفياً عادة ولكنها منتخوم داخليا في الحالات الصعية والنادرة الحدوث. 
الآثار الجاتبية للعقاقير الموضعية: تَرفّق الجلد. ظهور خطوط على اليشرة. منع إنتاج 
الجسم للستيرويدات. الأثار الجائبية للعقاقير الفموية: حب الشباب. الفثيان. القيء. عسر 
الهضم؛ الصداع: ٠‏ الأرق: ازدياد الشهيّة. ازدياد الوزن. بطء التئام الجروح. ومع الاستعمال 
الطويل الأمد تؤدي إلى خسارة العضلات. والعدسة الكدرة: وترقق العظم. 


مضادات الهيستامين ال مسكنة 

ديفينهيد رامين 156ئضة01 /زإطمعطم1د1 (الملهموع8): كليماستين عمتاممدوعكء (أكالة1), 
هايدروكسين عندذءز:070:ز! (كتهنقاة ,358[1ا15/ا). وظيفتها تخفف من الحكاك عبر منع 
إفراز الجسم لادة الهيستامين الكيميائية. لاارها الجانبية: ذوار.ء نعاس؛ جفاف الحلق 
والأنف والحنجرة. 


مضادات الهيستامين غير المسكتهة 

استمن ل ع1ممتدرع :35 (اقلية 113 لوراتادين 1018301856 (0قأقةات). سيتيريزين 
عما ملاع (ععا اليك ). وظيفنها: تخمف من الحكاك عبر منع افراز الهيستامين. اثارها 
الجائبية: جفاف الحلق والأذن والحنجرة: قد يسبب الأستيميزول اضطرابات فى ضريات 
القلب. 
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عقاقير اخرى 

الكريمات النى تحتوى على الفضحم (10)35 .:110م03ال0ة: وغيرها). وفليفتها: تخفف من 
الحكاك والالتهاب؛ وهي أفضل من الكريمات المكونة من الستيرويدات القشرية. أثارها 
الجانبية: التهاب منايت الشفمر وازدياد حساسية الجلد لتدى التعرض للشمس. 

محلول الألمينيو م اسيتايت 0113 ناث (100أنا[ه50 701'5لا8 ). وظيفته: يحمت 
من تهيّج الجلد . الأثار الجانبية: لا توجد عادة. 


العلاجات العشبية 
السوس (8ةاطقاع منتطءطنء212)) ععءترمء1آ1 

لهذه العشبة خصائص مضادة للالتهاب وهي مفيدة في علاج الأكزيما . ذفهي مشابهة 
في عملها للستيرويدات القشرية. ولكن دون اثارها الجانبية السلبية. كما يمنع السوس 
من تحلل الكورتيزول وهي مادة شبيهة بالستيرويد القشري ينتجها الجسم. اظهرت إحدى 
الدراسات البريطانية أن الأطفال المصابين بالأكزيما الذين يتناولون الشاي المصنوع من 
عشو اعكات ضكة . وإحداها السوس . قد تحسنت حالتهم بشكل ملحوظ بالمقارنة مع 
الشاي الذي يحتوي على المادة المرضية (علاج كاذب) وليس الأعشاب. الجرعة العادية: 
اقصاها برشامتان تحتويان على 400 الى 500 مليغرام ثلاث هران يوهيا ».أو 0 إلى 30 
فقطرة من الصبغة ثلاث مرات شيا : ؛ أو جرعة اقصاها 3 اكواب من الشاي وفيا (اغل 
ملعقني شاي من الجذور المجففة فى 3 أكواب من الماء الساخن مدة عشر دفائق الى 
خمس عشرة دفيقة) . ولآن السوس حلو المذاق فقد ترغب باضافة الأعشاب الأخرى اليه. 
لاستتكذاء الضوين جارعياء انه الشاي عبر غلي ملعقتي طعام من الجذور المجمفة 
والمطحونة في كوبين من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة. صف المزيج ثم دعه يبرد وضعّه 
على بقع الأكزيما بواسطة قطعة قماش نظيفة. بإمكانك البحث عن المنتجات الطبيعية 
للبشرة التي تحتوي على السوس أو حمض الجليد يرسي 0 ع16131:الإ90!ع . تحزير: لا 


تتتاول السوس داخليا لمدة تزيد عن ستة أسابيع. لا تستخد تستخدمي السوس إذا كنت حاملا 
أو كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم أو اران القلب والكيد والسكري وامراض الكلى 
الشديدة. 


الأرقطيون (ومصهآ تسسناءسة) عاعملن8 


يُخفف جذر الأرقطيون من الالتهابات ويعتبره خبراء الأعشاب علاجأ تقليدياً للمديد 
من أمراض الجلد. ومتها الأكزيما. هذه العشبة غنية بالمعادن وتحتوي على مادة الإنولين 
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الحساسية والأكزيما 

تشير الأبحاث الى أن ثمّة أنواعا من الحساسية التي تسبّب الأكزيما. 

4 حساسية الطعام: بالرغم من أن حساسية الطعام قد تكون عاملاً مسبباً 
للأكزيما الا انه لا يوجد إثبات قاطع على أنواع الطعام المسبّبة لهذه الحساسيّة. 
يعتقد الكثير من الخبراء أن أفضل خيار لممالجتها هو الفاء هذه المسبّبات 
الشائعة . الحليب والبيض والفستق السوداني . من نظامنا الفذائي مدة 4 
أيام على الأقل ثم مراقبة التغيّرات في البشرة وفي الصحة بشكل عام . أعد 
إدخال هذه الأطعمة من جديد إلى نظامك الغذائي, واحدا تلو الآخر ٠‏ كلل 
ثلاثة أيام. فاذا زاد أحد هذه الأطعمة الحالة سوء! فقد حللت جزءا من لغز 
حساسية الطعام. 


الحساسية تجاه ما يُنقل بواسطة الهواء: قد يسبب الأكزيما استنشاق او 
ملامسة بعض ما ينقله الهواء من غبار أو لقاح أو وبر أو ريش الحيوانات 
والطيور أو العفونة وغيرها. 

+ الميكروبات: قد تسبب البكتيريا والفطريات حساسية الجلد. كما يصاب بعض 
الاتتاهن بالمرد يد من البكتيريا عند الإصابة بالأكزد دما ؛ كبكتيريا 5ناء12[/1060م512 
5 . كما ان المصابين بالأكزيما أكثر عرضة للاصابة بالالتهابات الفطرية 
والحساسيات الجلدية تجاه هذه الفطريات. وقد يساعدك التنظيف بالمضادات 
الحيوية أو مضادات الفطريات على حل هذه المشكلة. 


للأناه؟ التي 1 الجهاز المناعي لكائحة البكتيريا التي تزيد من حالة الأكزيما سوءاً. 
الجرعة . العادية: كوب إلى 4 أكواب من الشاي يوميا (اغلٍ ملعقتي شاي من الجذر المجفُف 
فى 3 أكواب من الماء الساخن لدة 0 الى 15 دفيقة)؛ او برشامتان تحتويان على 400 
الى 500 مليفرام ثلاث مرات يوميا؛ أو 10 إلى 25 قطرة من الصبفة ثلاث مرات يومياً. 
للاستخدام الخارجي. اغل ملمقة طعام من الجذر المجفف في كوبين من الماء لمدة 10 إلى 
15 دقيقة. صف المزيج ودعه يبرد ثم ضعه على الجلد بواسطة قطعة قماش نظيفة. 


الطرخشقون. الهندباء (0]5612216 تااناءفددعذ1) مموتاعلديددآ1 

تحتوي هذه النبتة الشائعة على الإنولين ايض (كالأرقطيون) وهي ا تس هه 
فدرة الجسم على التخلص من البكتيريا الضارة . كما يحفز الطرخشقو ن عملية الهضم 
وعمل الكيد, ويحنوي على الكثير من الفيتامينات والمعادن التي تلحافظ على صحة الجلد . 


6 * ا'اكتشف خياراتك الملا جية 


بامكانك تناول الأوراق اليائعة لهذه العشبة طازجة مع السلطة؛ أو مسلوقة على البخار, 
كنوع من الخضار . الجرعة العادية: كوت الى 4 أكواب من الشاي توما (انع ملعقتي شاي 
أو 3 ملاعق شاي من الجذر المجمّف في كوبين من الماء الساخن لدة 15 دقيقة)؛ أو 
برشامتان تحتويان على 400 إلى 500 ميلغرام ثلاث مرات يوميا. 


الغوتوكولا (هءأ)هاكة واأءأمع)) 1019 دنه 


يمكن استخدام هذه العشبة المتعددة الاستعمالات داخلياً وخارجيا لعلاج الجروح 
وتحميت التهاب الجلد . الجرعة العادية: كوب من الشاي يومياً (انضع ملعقة شاي من 
الأعشاب الملجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفاذ كق)؛ او جرعة اقصاها ثماني 
برشامات تحتوي على 400 الى 500 مليغرام يوميا :أو 20 إلى 40 قطرة من الصبفة مرتين 
58 اهنا بالنسية للاستخدام الخارجي؛ فدع الشاى المذكور اعلاه يبرد. ثم ضعه على 
بثور الأكزيما بواسطة قطعة قماش نظيفة. بإمكانك إيجاد هذه العشبة كمكوّن للكثير من 
الكريمات العشبية. 


الأخيناشيا (18نا انام هع6ققاطء 1 ,و أأ0!أأكتوسة .1 رع0أالهم .1) وءععمستاع؟آ 


ان هذه العشبة البرية الأميركية تحتوي على مواد مكافحة للالتهاب وهي تحفز 
تكوين الأنسجة وترميمها. أظهرت دراسة المانية أن المراهم المصنوعة من عصير الأقسام 
العليا للأخيناشيا من فصيلة قع]نام)دام .5. فعالة في علاج أنواع عديدة من حالات 
الالتهاب الجلدي ومنها الأكزيما. وبالاضافة الى استخدام مراهم الأخيناشياء بإمكانك 
استعمال شاي الأخيناشيا كضمادة باردة. اغل ملعقة طهام من الجذر المهروس والمجفف 
فى كوبين من الماء لمدة 15 دقيقة. صف المزيج ثم دعه يبرد وضعه على الجلد الملتهب 
بواستطة قظعة قساف نظيفة: 


الحفاظ على رطوية البشرة 

نظرأ لكون الأكزيما حالة جفاف جلدي فستحتاج إلى الحفاظ على رطوبة البشرة. 
بالرغم من ان الاستحمام يرطب البشرة الا أن عليك عدم استخدام الماء الساخن 
الذي يزيد من الحكاك. كما أنه لا ستعدة البقاء لوقت طويل في الماء 8 الإكثارٍ 

من الاستحمام: والاً تسببت بفقدان الجلد الزيوته الطبيعية. استخدم صابونا لطيفا 
ورت الجلد بالمنشفة عند التحفيك ولا تداعه بعسوة: كم كزيها مرظيا للجسم بعد 
الحمام مباشر 5 الاحتباسن الرطوبة. تفاد المنتجات التي تحتوي على الكحول أو المطور 
الصّناعية او اللانولين واسمتخدم المنتجات التي تحتوي على اعشاب ملطفة للبشرة. 


الاكزيما #» /22 


العلاقة بين الأكزيما والأحماض الدهنية 

يعاني بعض الأشخاص المصابين بالأكزيما من اختلال في نسبة 3 الأحماض الدهنية. 
فهم بحاجة إلى المزيد من زيوت الأوميغا . ثلاثة 3 (المتوفرة في الأسماك التي 
تعيش في المياه الباردة وفي بزر الكتان) واحتفاطن الأوميغا . 6. 018683-6): الدهنية 
المسماة بحمض الفاما لينولييك (المتوفرة ضي عشبة لسان الثور 50:286. وتوت المليق, 
وبزر زهرة الربيع الأخدرية). 

لقد كشفت بعض الدراسات أن الزيوت الطبية التي تحتو ي على الكثير من حمض 
الغاما ‏ لينوليك, كزيت زهرة الربيع الأخدرية؛ تحسّن من حالة الأكزيما. ان الجرعة 
المقترحة من زيت زهرة الربيع الأخدرية هي 3000 مليفرام على شكل برشامات 
نقانيا: 


أظهرت دراسات أخرى فوائد زيت السمك الغنيّ بأحماض الأوميفا ثلاثة -هه6م0 
3 الدهنية . يحتوي زيت بزر الكتان على حمض الألفا . ليتوليك الذي يستطيع الجسم 
تحويله الى أحماض الأوميغا ثلاثة الموجودة ضي زيت السمك. ولكن اذا أردت تعزيز 
صحتك العامة فاضف الأطعمة الغنية بزيوت الأوميفا . ثلائة 0688-3 الى نظامك 
الغذائي: زيت السمك الذي ينمو في المياه الباردة (الإسقمري. السلمون. الرنكة, 
السردين: الأتشوفة). بزر الكتان المطحون. بزر اليقطين, الجوز. والخضار ذات الأوراق 
الخضراء الداكنة. 


السنفيتون (عل0111113 سسا رطمصدم5) يعكم:دو0 

تحتوى هذه العشية التمليدية على مادة الالانتوين 1 وهي إحدى المكونات 
الموجودة ضفي الكثير من رساك البشرة. يلطف الآلانتوين نغ البشرة ويسرع عملية الشفاء 
عبر تحفيز نمو الخلايا الجلدية . ضع على البشرة مرهما يحتوي العشبة او كمّادة ٠‏ اغل 
ملعقتي شاي من الجذور المجففة في كوبين من الماء برفق لدة عشر دقائق وصمّها ودعها 
تبرد؛ استخدم قطعة قماش نظيفة لامتصاص المحلول ووضعه على البشرة. تحذير: 
لا تستخدم العشبة على الجلد المتشقق أو المخدوش. لا تستخدمى العشبة إذا كنت حاملاً 
أو مرضعة. تفادٌ وضع العشبة أو منتجاتها على مساحات كبيرة من البشرة. 


قوليوس (ثتاطمطوم؟ كباءاه2)) كدهاه0) 

تخمَّف هذه العشبة الهندية الطبية . التي تختلف كثيراً عن النبتة المستعملة في تزيين 
المنازل ‏ من إفراز الهيستامين ومواد كيميائية ملتهبة عبر مضاعفة مستوى مادة الأدينوسين 
المونوفوسميت الدوري (1الشن) )2 أمذمطم2020 عدزوممع20 عزأنلاء في الخلايا. اكدت 
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الدراسات أن استخدام العشبة مفيد لعلاج الريو. ولكن الباحثين يعملون على إيجاد 
عقاقير جديدة للأكزيما. تساعد على منع تفتت ال 082348©. لو كانت شركات العقاقير 
مسكفدة: لتسويل اد المتعلقة بدور (081745)) في التسبب بالأكزيماء لكان من المفيد 
اختبار الأعشاب التي تؤ ثر في هذه المادة. يوصي خبير الأعشاب الطبيعي ومؤلف كتاب 
«القوة الشفائية للأعشاب» الدكتور مايكل موراي. بتناول الأشخاص المصابين بالأكزيما 


30 مليقزاها من الستخلض المعياري الذي يحنوي على 18 بالمائة من مادة الفورسكولين 
مامه الفعّانة مرتين الى تلاث مرات لاقي : 


جذر العنب الحبلى (نسذامكتني2 مضعغطعء8) أومنرعصوعع دصويع0) 
والحوذان المر (كأئصع0هسه') دناعدع1120) لوعددء2010) 


تنساعد هاتان العشيتان في معالجة الأكزيما عبر تحفيز الهضم ووظيمة الكيد 
وبالتالي تخليص الجسم من السموم الطفيفة التي 5 تعرز الالنهاب. كما أن مادة اليريرين 
التي تحتويها العشبتان مادة مضادة للميكروبات, تكافح البكتيريا الضارة كالستريبتوكوكس 
00000 ]كذ 0 الستافيلوكوكس 5لناء0606|ئا[م512 اللتين تزيد من حال الأكزد دما سوا 
الجرعة العادية. أقصاها ست برشامات نحتوي على 300 أو 000 وكرام وميا في جرعات؛ 
أو 0 الى 20 قطرة من الصبغة وات يوفيا . للاستخدام الخارجي, ال ملمقتي شاي 
من الجذر المجمّف لأحد المع ف كردونيس 041 لدة عشر أو 15 دقيقة. صف المزيج 
ثم دعه يبرد واستخدمه كفسول. تحزير: لا نستخد تستخدمي العشبتين داخليا إذا كنت حاملاً. 


الشوقان (59لاأو5 ولع جذ) 0915 


تلطف هذه الحبوب الشهيرة؛ التي تؤكل على الفطور مع الحليب, البشرةٌ وترطبها, 
ويمكن استخدامها في ثلاث طرائق لمعالجة الأكزيما. الطربقة الأولى: اغل نصف غالون 
إلى ثلاثة أرياع غالون من الماء وضع مقدار قبِصتَيّن من الشوفان فيه ثم دعه يفل مدة 
0 إلى 15 دقيقة. صف المزيج فوق مغطس الحمام (للاستحمام فيه) أو دع المحلول يبرد 


سبب مفيد لحمام الشمس 

تساعد اشعة الشمس على التخلص من الأكزيما. . ولكن لتعادي , الاصابة بالحروق 
تجنّب التعرض لأشعة الشمس لوقت طويل وضّع واقيا للشمس مضادًا لاحساسية على 
بشرتك. ابتعد عن اشعة الشمس اذا شمرت بالتحزارة وبدات بالتعرق لأن ذلك يزيد 
من الحكاك. 
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ثم ضعه على بشرتك بواسطة قطعة قماش نظيمة. الطريقة الثائية: ضع مقدار فبضة 
أو قبضتَّيّن من الشوفان داخل جراب قطني او في كيس من الشاش. ضع الجراب في 
المفطس بينما هو يمتلىٌ بالماء. بإمكانك عندها استخدام الشوفان كليفة لتدليك الأماكن 
التي تثير الحكاك. الطريقة الثالثة: اشتر مزيج الشوفان الجاهز كافينو 400680 . صمُمت 
هذه المنتجات (806600) كي تقس بشكل مياشر 
في المفطس لتفادي وضع حبوب الشوفان الكاملة 
في المفطس والتسيب بسد البالوعة. 


الافو كادو (28وعلءعمرة معوعء) 450200 

إن فاكهة الافوكادو لذينة. وهي تحتوي 
على الفيتامينات ١‏ ة و د 2 و ه نا مما يجملها 
فاكهة مفيدة للبشرة. للتخفيف من حالة الحكاك 
والجفاف والالتهاب ضع الفاكهة المهروسة 
على بثور الاكزيما مباشرة او استبدلها بزيت 
الافوكادو. 





التهاب بطانة الرحم 


ان التهاب بطانة الرحم هو إحدى المشكلات الصحية الأكثر غموضاً التي تصيب 
5 النساء. فهو يصيب المراة حين ينتقل النسيج الرحمي إلى المبيضين ومن ثم إلى 
أنبوبي فالوب ثم إلى عنق الرحم والأمعاء أو المثانة. وقد ينمو هذا النسيج خارج منطقة 
الحوض. في الرئتين مثلاً . 

ليست المشكلة في مكان استقرار هذا النسيج بل في العمل الذي يقوم به. فهو يتورّم 
وينزف كل شهر ويخضع لتحكم الهورمونات التي تسبب التغييرات نفسها التي تصيب 
النسيخ الرحمى الطبيعى: 
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النظام الغذائي وتأثيره على التهاب بطانة الرحم 
تحفز الدهونٍ ومشتقات الحليب إنتاج الإستروجينٍ مما يزيد من اغراض التهاب 
انريم وما اتبعي نظاماً غذائيا قليل الدسم وغنيًا بالألياف والخضار والفاكهة . 
تجنبى الزيوت المهدرجة 00 بما فيها الرّبدة, واحصلي على المزيد من الأحماطن 
الدهنية الاساسية من السلمون والمكسرات والبدور. 


يساعدك الإاستروجين النباتي المتوفر فضي الأطعمة التي د تحتوي على الصويا 
والحبوب الأخرى على منع الاستروجين الطبيعي او المصدّع من الافراط في تحفيز 
السفة الجسم . تناولي هذه الأطعمة بانتظام أو يؤفناً اذا امكن ذلك. 

خففي من استهلاك القهوة بالحليب 32]6! والمشروبات الغازية والشوكولا. فالكافيين 
يزيد من حال التهاب بطانة الرحم سوءا. 


تتفاوت عوارض التهاب بطانة الرحم بشكل كبير من امرأة إلى أخرى. فاحياناً تكون 
العوارض قوية ة واخيانا اخرئ ألا توحد ابدا- فبعض النساء لا نلاحظن الأضابة بالمرض 
حتى يشخص لهِنّ الطبيب المرض عند محاولة الكشف عن سبب مرض آخر: كالعقم 
مثلاً. 

ان أكثر عوارض التهاب بطانة الرحم شيوعاً هي آلام البطن والتقلّصات المؤلة 
المرافقة للطمث والنزيف الحاد وعدم انتظام الدورة الشهرية أو الآلام عند ممارسة 
الجنس. قد تشير الأعراض نفسها إلى مرض التهاب الحوض أو الاضطراب المعوي أو 
وجود ورم على المبيضين. لذا من الصعب تشخيص التهاب بطانة الرحم. 

تعلم النساء عادة بإصابتهن بالتهاب عنق الرحم بين سنّي 25 و 5. الا أن المشكلة 
قدأ عند بداية الطمث كما يعتقد بعضص الأطياء . بالرغم من النظريات التي تحاول تفسير 
سبب هذه الحالة الا انه يعتقد نان هووموتات الدورة الشهردة كالإستروجين وغيرها تحفز 
حدوثها. عند الحفاظ على توازن هذه الهورمونات تختفي أعراض التهاب بطانة الرحم 
غالباً فيزول المرض. 

هناك خيار الجراحة لتعلاج هذه الحالة: واحد هده الجراحات هى عطير جوف 
البيطن /إمه303:050! حيث يستخدم الاطباء منظارا للاكتشاف اماكن الالتهاب .وقد تستخدم 
الأدوات الجراحية أو الليزر مع المنظار لإزالة نسيج البطانة والأنسجة المتضررة حولها. 
إل أن النسيج قد يعود فينمو بعد هذه العملية في المكان نفسه. 
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حبوب منع الحمل 

(مصادعن آ) عأفاععة عدمملمتطاعءءمه 01نل ماوع الإنراططائاء وغيرها . وظيقتها تمنع اطلاق 
البويضة لدى النساء المصابات بالتهاب بطانة الرحجم الطفيف. اثارها الجانبية: الدوار, 
الصداع., التلبّك المعوي, الانتفاخ, الفثيان. 


البروجسنرون المصنع 

مدروكسيبروجسترون 0865165016:ملل15460107 علاج فقموي (20006523), 
مدروكسيبروجسترون اتيت 6 كحقنة (10000-82016208). 
وظيفتها تمنع أنزال البويضة وتتحكم بمستوى الاستروجين 6 اثارها الجاتبية: 


البروجسترون الطبيحي 

الكريمات (2]00651 ,]60005 !5 ,1:6200650) . الأقراص, التحاميل المهبلية والشرجية. 
وفليفتها تمنع اطلاق البويضة وتتحكم بمستويات الاستروجين. آثارها الجانبية: نادرة أو 
غير موجودة. ملاحظة: يُصنع البروجسترون الطبيعي من نبتة البطاطا المكسيكية 4اذ 
23 ولكن الكريمات التي تحتوي على مستخلص هذه العشبة وحده غير مشابهة لتلك 
التي نحتوي على كميات كافية من البروجسترون الطبيعي. بالرغم من انها تفيد بعض 
النساء. اسائي الصيدلي أو الطبيب إذا كنت في حيرة بشان اختيار المنتج المناسب. 


مكملات غذائية لعلاج التهاب بطائة الرحم 
تساعد مضادات التاكسد على منع تضرر الأنسجة وتخمّف من الالتهاب وآثاره. 
جربي النظام اليومي التالي: 
فيتامين ه (1) : 400 إلى 800 وحدة. 
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فينامين ج (0)) : 2000 مليفرام. 


© مستخلص بذر العتب او الشاي الأخضر: 200 إلى 400 مليغرام. 


. 
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مشتقات التستوستيرون عدمععاومايء1 

الدانوكرين 178806886 (13020201). وظيفتهه تخفف من حجم الأماكن المصابة 
بالالتهاب وتسكن الألم. اثارها الجاتبية: ازدياد الوزنء نمو الشعر غير المرغوب فيه. نوبات 
الحرارة. عمق المهيلء خفموت الصوت»؛ حب الشيباب, الارهاق: احتياس الماأء. ضعف الرغبة 
الجنسية. 
مضادات 2111 

نافاريلين «ذاععة181١!‏ (اععدولا5), لويروتيد ع10110منام.آ (مهرمنا!) . وظيفتها: تخفف الام 
الحوض وحجم الأماكن المصابة فيل إجراء الجراحة. أثارها الجائبية: توفف الدورات 
الشهرية الطبيعية وظهور أغراطن مشابهة لاغراضن انقطاع الطمث. 


العللاجات العشبية 
الناردين (والهداء02 فمدتعا2/١)‏ مملععالولا 

لقد كانت هذه العشبة تُستخدم لقرون لعلاج الآلام. ومنها الام اللمث. اظهرت 
الدراسات التجريبية قدرة العشية على التسكين وتخفيف الام التقلص. الجرعة الحادية: 
2300 الى 400 مليغرام من برشامات تحتوي على المادة المعيارية بنسبة 95 5 من الزيت 
الأساسي نا ؛أو 20 الى 60 قفطرة من الصيفة ميا 


البابونج (هالاباءع" دمع كء)813) علتسرمسهط0) 

لهذم العشية الشهيرة الملطفة اخصائص مضادة للتشنج. لذا فهى تخفف من الام 
النقلصات المصاحبة للطمث. كما أنها تهدئى تَلسُ المعدة المصاحبٍ للتملصات. الجرعة 
العادية: أقصاها 6 برشامات تحتوي على 300 الى 400 مليغرام يوميا ٠أو‏ 3 إلى 4 أكواب 
من الشاي يوميا (انقعي نصف ملعقة الى ملعقة شاي كاملة من الأزهار المجففة في كوب 
من اناه الساخن لمدة عشر دفائق ق او ا دقيقة)؛ 10 الى 40 قطرة من الصبغة ثلاث مرات 
وفيا ٠.‏ تحذير: يعاني بعضص الأشخاص من حساسية تجاه البابونج. 


الأس البري (كنأتام0) اناق تناطل؟؟) عاعدظ صحصة:ن) 

كان الأميركيون الأصليون يعتبرون هذه العشبة مسكناً ومنشطأ للرحم. ذهي تساعد 
على ترخية عضلات الرحم وعلاج التقلصات المصاحبة للطمث والام الحمل وتساعد على 
منع الإجهاض. الجرعة العادية: اقصاها 3 أكواب من الشاي (انقعي ملعقة شاي من اللحاء 
في كوب من الماء لمدة عشر الى 15 دفيقة). تحذير: لا تستخدمي العشبة اذا كنت نعانين 
من حصى الكلى. 
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البطاطا المكسيكية (ه11105؟ دع:ه»12105) دددلا 9110آ 

يُستخدم الكثير من أنواع هذه البطاطا فى العلاجات الإيورفيدية الهندية وضي 
الطب الصيني التقليدي. فلجدورها خصائص مضادة للالتهاب وقد تساعد على تهدثة 
التشتجات الرحمية. الجرعة العادية: أقصاها برشامتان تحتويان على 400 مليغرام 000 
أوأ20 الن:40قطرة من الصبعة حمسن هرات يوميا كعد أقصى: 


ذئب الاسد (3101963© 15ننا لتوعرا) ا"و تع طاولا 

كقف الباحكون الصييون ا«هذه الفشية كزين من كثاعة الدوزة الدموية وتجَفر 
النشاط الرحمي. تساعد هذه العشبة على علاج عوارض التهاب البطانة, كتاخشر الدورة 
الشهرية وتخلظل او بطء الدفق. الجرعة العادية: 3 اكواب من الشاي نوفيا (انقعي نصف 
ملعقة إلى ملعقة شاي من الأعشاب المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر أو 5! 
دقيقة): او 20 إلى 50 قطرة من الصبغة خمس مرات يومياً كحدٌ اكهبن: كشت 
لا تستخدمي العشبة اثناء الحمل أو اذا كنت تخططين للحمل. 


عشية الحمى («نتسعط)هم تلسناءعهصها) ممعم 
بالإضافة إلى كون عشية الحمى علاجا فعالاً للصداع. يعود تاريخها إلى ألفي عام 


اشربي الشاي 
اشربي كوبين من هذا الشاي يوميا لمدة أسبومين. وهذا بمثابة دورة علاجية 
واحدة. 
1 ملعقة شاي من ثمار شجرة العفّة او فلفل الراهب 1/16 
1 ملعقة شاي من براعم نفل المروج “٠مك‏ 0ع 
1 ملعقّة شاي من جدر البطاطا المكسيكية 78111 77110 
1 ملعقة شاي من الأس البري 1ط تتتوى 
فلا ملعقة شاي من ذيل الفرس ألهاء025ط 
! ملعقه شاي من اوراق التوت العليق الأحمر ومععراوذه" 00م 
!ا ملعقة شاي من ذنب الأسد 200111240156 
4 اكواب من الماء 
أضيفي الأعشاب إلى الماء واغليها في قدر متوسطة الحجم. خذفي النار ودعي 
المزيج يغل لمدة خمس دفائق ق. ارفعي المزيج عن الحرارة ثم غطيه وانقعيه لمدة 15 دقيقة 
اضافية. صفي المزيج ثم تخلصي من الأعشاب. 
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اذ انها كانت تستخدم كملاج تقليدى لتنظيم الدورة الشهرية عند النساء .أن طريقة عمل 
هذه العشبة غير معروفة؛ ولكن من المفيد اختبارها . الجرعة العادية: برشامات تحتوي 400 
مليغرام من المادة المعيارية كحدٌ أقصى يومياً ؛ أو ورفتان طازجتان متوسطنا العهه وفنا ؛ 
أو 15 الى 30 قطرة من الصبغة يوميا. تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


الأخيليا ذات الألف ورقة (مسنامقعلانم دعللئطة) معدلا 

تم إيجاد أكثر من 40 عنصراً فمّالاً في هذه العشبة. تساعد الأخيليا على التخفيف 
من الالتهاب وتهدثة التقلصات وإيقاف النزيف . الجرعة الفادية: ملعقة شاي من الصبغة 
في قليل من الماء ثلاث مرات مَوَهَنا 5 بتناولها قبل عشرة عام من الدورة الشهرية 
ثم يتوقّف عن ذلك مدة الشدوعين تمك تينانة الدورة. تحدير: لا تستخدميها خلال فترة 
الحمل. 


فلفل الراهب او شجرة العفة 
(05ا)85 - 5لامعة لاعاأ/ا) ع 

تنظم هذه العشبة وظائف الغدّة التُخاميّة 
وتحفزها وبخاصة وظائف الفدة المتعلقة 
بالهورمونات الانثوية الجنسية. الجرعة العادية 
اقصاها ثلاث برشامات تحتوي على 650 مليفر امآ 
وميا او 5 إلى 40 قطرة من الصبغة يوميا :أو 
كوب من الشاي يوميا (انقعي ملعقة شاي من الثمار 
الملحففة امظهونة شي كوب من الماء الساخن لمدة 10 





إلى 15 دقيقة). تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال 
فترة الحمل او إذا كنت تخضعين لعلاج الهورموتات : 

« 9 
البديلة. فلفل الراهب 


جدر التعيان الأسود (282©11058 قعهاعة) طومطاه) علعو81 

تنظم هذه العشبة أيضا الهورمونات. وهي علاج للاضطرابات الهورمونية النسائية 
معترّف به في المانيا. بما أن الخلل الهورموني هو سبب التهاب بطانة الرحم. كما يمُتقد, 
كمن المفيد لك نجرية هذه العشبة. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي على 500 الى 
0 مليفرام يومياً؛ أو 10 إلى 25 قطرة من الصبغة كل اربع ساعات تعذيو تسد دمن 
العشبة خلال فترة الحمل او اذا كنت تخططين للحمل. 


التهاب بطانة الرحم ©» 2355 


علاجان مفيدان 

يستخدم العديد من خبراء الأعشاب كمّادات زيت الخروع لعلاج جميع الام الحوض. 
فقد اظهرت الدراسات الأولية أنها تحسّن وظيفة الجهاز المناعي. لصنع كمادة زيت 
الخروع انقعي قطمة من الفلاديل أو الصوف. المطوية الى اربع طيات في زيت الخروع 

ضعي الكمادة على أسفل البطن وغطيها بكيس بلاستيكي ثم ضمي كيس ماء ساخن 

امم ا لد على البلاستيك. . جربي استخدام الكمادة لمدة ساعة في كل مرة (3 
مرات اسبوغيا؟ لمدة 3 أشهر على الأقل. اذا أحسست أن الكمّادة خففت من العوارضص 
فاستخدميها مرة واحدة في الأسبوع. 

كما يساعد الوخز بالابر ع5نناء0نامناءقم على التخفيف من الام الطمث او حتى 
التخلص منها. تشير إحدى الدراسات الى أن الوخز بالابر قفد يكون فعالا في علاج 
العقم لدى النساء اللواتي أصبن بالتهاب بطانة الرحم 


حشيشة الملاك الصينية (وتعدهعساد هقوذاءعدة) أنان) وصد2آ 


إن هذه العشبة شائعة جداً ضي الطب الصيني التقليدي. وهى تُستخدم لتنظيم عمل 
الجهاز التناسلي الانثوي وتنشيطه . الجرعة العادية: : اقصاها ست برشامات تحتوي عغلئ 
0 إلى 600 مليغرام يوميا ؛ أو 5 إلى 20 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميا كحدّ أقصى. 
تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


توت العليق الأحمر (كنهول مساطد2) ردءطموفه 808 

يوصي الكثير من خبراء الأعشاب المعاصرين باستخدام هذه الثمار لتنشيط الرحم 
خلال فترة الحمل ولتسهيل عملية الولادة. وقد استفادت الكثير من النساء من هذه 
العشبة في التخفيف من الدورة الشهرية الغزيرة. الجرعة العادية. أقصاها ست برشامات 
تحتوي على 430 مليفرام يوميا؛ أو جرعة أقصاها 10 أكواب من الشاي يومياً (انقعي 
ملعقة شاي من الأوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة). تحدير: 
إذا كنث حاملاً فاستخدمي توت العليق تحت إشراف طبيبك المختص. 


الهندياء: الطرخشقون (علدصأء 08 سناع قدهة1) دمتاع لوآ 


تساعد هذه العشبة الشائعة الاستعمال في اوروباء الكبد على تحليل الهورمونات 
الزائدة التي تيد تشجع نمو انسجة البطانة الرحمية. الجرعة العادية. كوبان من الأوراق اليانعة 
ول :طائهة 1 :مقلهوة هوا حكرنا ؛ أو 30 الى 60 قطرة من المستخلص السائل 3 مرات 
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يوميا؛ او كويان من الشاي يوميا (انقعي نصف ملعقة من الجذر المطحون والمنخول في 
كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة). 


الأرقطيون (ودسنده .لخ ردممه1 مسدناءسة) عاءم س8 


ان الأ قطيون عشبة آخر ى تساعد الكبد على تفتيت الهورمونات الزائدة كالاستروجين. 
الجرعة العادية: اقصاها ست برشامات تحتوىي على 400 إلى 500 مليغرام نوفيا : أو 3 
أكواب من الشاي مما (انتقعي ملمقة شاي من الجدر المعقف في كوب من الماء الساخن 
ده 10 إلى 5 دفيقة)؛ أو 25 إلى 40 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميا. 


الحماض الجعد (كنامذأء©) ناعدصن1) عاع0<] ملاعلا 

تستخدم هذه العشبة لمشاكل الجلد المزمنة والصفيرة 120801 والإمساك. كما 
تعتبر عشبة مطهرة ة بالرعم من عدم وجود أبحاث قاطمة تشير إلى فاعليتها ٠.‏ الجرعة 
المعادية: : اقصاها 4 برشامات تحتوىي عل 5300 مليغرام تؤميا : أو 20 الى 40 قطرة من 
الصبغة مرتين وها كحد اقطدى. ٠‏ تحدير: تجنْبي تناولها اثناء قترة الحمل. 


ا 5 البصر هو الحاسة الأهم: فمعظم المعلومات التي نستمدها من العالم حولنا تمر 
ن) عبر اعيننا إلى ادمفتنا. ولأثنا نستخدم اعيننا طوال ساعات استيقاظنا فمن 

0 الطبيعي أن تتعب. الا أن إجهاد العين لا يؤْخذ بعين الاعتبار يسبب خطورة الأمراض 
الأخرى التى تصيب العينء وريما بسبب عدم مقدرتنا على إيجاد حل للمشكلة. 

بالرغم من أنّ إجهاد العين لا يصيب العينين بضرر دائم إلا انه يسبب الصداع والآلام 
وزيغ البصر وصعوبة في التركيز وفي حالات شديدة:؛ الدّوار. والفثيان وانتفاض عضلات 
الوجه. والصداع النصفي (الشقيقة). 

لاجهاد العين اسباب أخرى, منها اجهاد العضلات الهدبية. أو عضلات العين. او 
ضعفها والإضاءة غير الملائمة قاو التوتر والقاق. يحصل الإفراط في استخدام العينين إذا 
كان تركيزنا من قَرْب (شاشات الكمبيوتر مثلا) أو من بُعد (القيادة لمسافات طويلة). ولكن 
التركيز عن قرب وبشكل مستمر يسبب المزيد من الاجهاد. 


اجهاد العين >/225 


ليس هناك إثبات علمي لقدرة الأعشاب على علاج إجهاد العين. ولا داعي للبحث 
عن هذه الادلة في المستقبل القريب. فمشكلة اجهاد العين مشكلة عابرة والابحاث 
تتمحور حول إيجاد حلول لمشاكل العين الأكثر خطورة كالفلوكوما أو الماء الأسود والتدهور 
البقعى «منلة:686ع06 136:ة36. ولكن هنالك الكثير من الأعشاب التقليدية التى تساعد 
هل الكتفيت من غواوفن الأجهاد ويمكن استحدالنها مشكل كتادات» وهو الاستخدااء 
الشائع للأعشاب لعلاج إجهاد العين. (للحصول على تعليمات لصنع كمّادة الأعشاب انظر 
دكمادات الاعشاب لعلاج اجهاد العين»). 


العلاج بالعقاقير 

بالرغم من انه لا يوجد علاج طبي لإجهاد المين: الآ أنه ينبفي عليك استشارة طبيب 
العيون اذا اصلحت هذه المشكلة مزمئة لمعرقة سبيها وتحديد امكان الاصابة باقر اسن 
اتعين الأخرى. كالغلوكوما مشلا . . يشير إجهاد العين في اكثر الحالات الى الحاجة إلى 
تغيير عدسات النظارات. اذا كانت هذه حالتك فستساعدك نظارتك الجديدة على التخلص 
من المشكلة. 


العلا جات العشعية 
حشيشة الزمد (وتاهمء0,48 وأموعطمد18) أطعتطء و 
تُستخدم هذه العشبة التقليدية لعلاج الكثير من مشاكل 
العو وتخاصية مشكلة العودين الن | معدي كرون لاد اجات ات 
وكابضة:؛ لذا فهي تخفف من الالتهابات وتهدئ التهيج. الجرعة 
العادية: ا كوبا ا ثلائة كراب من 0 يوميا (انقع 
الماء الساخن لمدة عشر إلى 15 دقيقة)؛ أو صفّ الشاي ثم دعه 
يبرد ثم ضعه على العينين على شكل كمادة كلما دعت الحاجة. 





حشيشة الرّمد 


اويسة العنب (كساانادوص مسنساءعةذ؟) 'ومرعطاذظا 


استتخدمت ثماز هذه العشبة حضاراتٌ كثيرة لعلاج مشاكل العينين وتنشيط البصر. 
توي مادة الأنثوسيانوسيد 65 في الاويسة. الانابيب الرفيعة عدا 
(الشعرية) ٠.‏ وقد تيخفك من ظهور اللاحمرار شى العينين المجهدتين. بالرغم من أن أفئِسَة 
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الكمادات العشبية لعلاج اجهاد العين 


.إن ان أفضل الطرق لاستخدام الأعشاب لعلاج الإجهاد هي الكمادات . قالكمادات 
تلطف وتبوٌد التهاب العينين المجهدتين وتهيجهما. كما أن الكمادة اكشر امانا من غسول 
العينين. لأن الأخير قد يتسبب بإدخال البكتيريا الى العين. 

أي كانت العشبة التي تختارها فاصنع شايا قوياً أو نقيعاً (انقع ملمقة إلى ملعقتي 
شاي من العشبة المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 20 دقيقة). استخدم 
الشاي لترطيب قطعة قماش ناعمة ثم ضعها على جِفنَيّك واستلق على ظهرك وأغمض 
عينيك لمدة 10 دقائق على الأقل. 


لتدليل عينيك المتعبتين أكثر اتبع الكمّادة بوضع شريحتي خيار على جِفنيّك. 


العنب هي اشهر الثمار التى نحتوي على مادة اللأتكوستنا لوسيت الا أن هنالك العديد من 
الثمار التي تحتويها بكالتوت الأزرق بمعء نام وتوت العليق والتوت البرىي لالاع073116 . لهده 
الثمار فوائد عظيمة. لذا أضفها إلى نظام غذائك اليومي للاستفادة منها. الجرعة العادية: 
برشامتان أو ثلاث برشامات أو اقراص معيارية : 


الحوذان المر (كأقطع0هتضق دتاوه:110) [دعدومء2010) 

يمكن استخدام هذه المادة القابضة لملاج العينين المتعبتين والمتهيجتين والمثيرتين 
للحكاك. تحتوي هذه العشبة على مادة البريرين التي تضيّق الأوعية الدموية مما يساعد 
على تخفيف الاحمرار الظاهر على العينين نتيجة الإجهاد . كما ان لهذه المادة خصائص 
مخدّرة لتسكين الألم .من الأعشاب الأخرى التي 3 تحتوي على البريرين: البريريس /0:ةطىة 
5م[ 856:5>215 ومستخلص جذر العنب (71لال[110نا0ة ك5معباءع8) وجذر العئب الجبلي 
ان10م82 0768007 . استخدم ايأ من هذه الأعشاب في كمادة كلما دعت الحاجة. 


الهماملس (دصدتسأئعذ؟ متلعصسعصد11) اعموة؟ طؤزلا 
يستخدم لحاء هذه الشحرة لتخفيف الالام والأوجاع. يحتوي تشيغ هذا اللحاء على 
مادة التانين القايضة. ذات الخصائخص المضادة للالتهاب. بالرغم من ان معظم منتجحات 


الهماملس اعمة1! طء)ز/اا المتوافرة في الاسواق لا لون لها ولا تحتوي على التانين, إلا انها 
ملطفة ومنشطة . لقد اداريخت الجممية الطبية الأميركية هده القشية كعلاج لالتهابات 


اجهاد العمين ©2240 


العين. بإمكانك استخدام هذه العشبة وحدها في كمّادة أو مع اعشاب اخرى مذكورة في 
هنذا القضل: 


البابونج (3)ن)ناءء؟ فنردء ا د81) عاتستمسقط) 
تُستخدم هذه العشبة المضادة للالتهابات لعلاج أعراض التوتر. فهي مضادة للتشنج 
ومهدثئة. لذا من الممكن استخدامها لعلاج إجهاد المين. هدم العشبة مفيدة في علاج 


التهايات الحَفن . كما انها تخمّف من الآلام والتورم وتفشن اسشكنا ميا . الجرعة العادية: 
شرب كوب من الشاي كلما دعت الحاجة (أنقع نصف ملعقة شاي إلى ملعقة شاي من 


احدر شاشة الكومبيوتر 
بالرعم من أن شاشات الكومبيوتر الحديئثة لا تطلقٍ إضشفاعات كافية للإضرار 
بالعينين, إلا انها تسبب إجهادا 0 لهما . إذا كنت ترى أبشكالاً عدا وكيا وملونة 
بعد استعمال الكمبيوتر. فمن المرجح انك اجهدت عينيك بالعمل لفترة طويلة. 


بامكاتك التخفيف من الإجهاد الناتج عن العمل على الكمبيوتر عبر تعديل مركز 
الكمِبيوتن أن انكر الوك الكمبيوتر المنخفضة المستوى يُسبب إجهاد العين والام 
الكتفين واعلى اللي تسن ان ايكون أعلى شاشتك موازيا لستوى نظرك لد ادن 
تقليل: أي أن يكون وسط الشاشة أدنى بحوالى 5! إلى 20 سنتيمتر! من مستوى النظر. 
ان الساكة بين عينيك والشاشة رنب أن تساوي مسافة ذراع واحد: أو حوالى 50 إلى 
0 سيذ كرا . تذكر أنه قد ينبغي عليك تغيير نظاراتك الثنائية 3 أو الثلاشة التركيز أو 
نظارات القراءة للتعويض عن هذه الوضعية. 

خفف من الوهج في الشاشة عير تعديل الإضاءة في الفرفة أو اضافة "فأتر" 
(مصفاة) للوهج للشاشة نفسها. من الأساليب الأخرى لتخفيف الوهج, التخفيف من 
0 بالكمييوتر. تذكر أن تمسح الفبار عن الشاشة, من وقت 

خر. لتسهيل الرؤية بشكل منتظم وتأكد من تركيز الشاشة بشكل مناسب للتخفيف 

0 

ذكر نفسك بين الحين والآخر بإغماض العينين لأنك تميل الى فتح العينين من 
دون إغماضهما بينما تركز نظرك على الشاشة. فهذا يفسل العينين بالسائل ويمنع 
جفافهما اقناكو ابقة فترات قصيرة للاستراحة كل ساعة وتغيير وضعية جسمك بعد 
كل استراحة؛ فذلك يفيد ظهرك امضاء 
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نغنا. أن تركيق ا حالات إجهاد العين. فإن أفضل طريقة لتفادي 
هذا الإجهاد هي القيام بالتمارين الرياضية للعين. يقترح خبير الصحة جورج وال اخذ 
فترات استراحة ف فصيرة من العمل. 
0 كل عشر دقائق: ركز نظرك بعيداً عن شاشة ة الكمبيوتر على شيء معيّن يبعد 
عنك حوالى 0 قدما على الأقل. 
«» كل ساعة: فم بالمزيد من تمارين العين السايقة ثم قف لتحريك رقبتك وكتفيك. 
غير تركيزك على نقطة قريبة إلى التركيز على نقطة بغيدة : اذا كان بإمكانك 
روية ة الجيال أو الأشجار او الأفق فقم بتَتَبّع حدودها بعينيك . اذا ألم يكن لديك 
شباك فارسم حدود الغرفة بعينيك ثم انظر إلى اقصى اليمين ثم أاقصى الشمال 
ون تفروك راسك ثم انظر الى السقف والى الأرض أيضا. 
تسبّب القراءة الكثير من اللاجهاد للعينين. لذا تدكر القيام بهذه التمارين اذا كنت 
شرا كشيرا : 


الأزهار المجمفة ضي كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 5 دفيقة)!؛ أو استخدمها على 
شكل كمادة كلما دعت الحاجة. تحزير: لا تستخدم هذه العشية اذا كنت تهنا بحساسية 
تجاه قصيلة لز حيد 13870 . 


الأذربون (وفلهسمك5,ه ملسلسعلدع) واسلمعاو 

ان هذه العشبة لها زهرة صفراء تُستخدم في علاج العينين الدامعتين والمتهيحتين. 
الجرعة العادية: شرب كوب من الشاى ثلاث مرات يوميا كحد اقصى (انقع ملء ملعقة شاي 
من الأزهار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 15 دفيقة)؛ و استخدم الشاي 
في كمادة كلما دعت الحاجة. 
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الارهماق 


كل واحد منا يشعر بالارهاق عا3]18'] من حين الى لخر والسبب واضح: السهر 
والتعب. 


لاحظ الأطباء مؤخرا شكاوى المرضى من حالات إرهاق مزمن ومستمر. قد يكون الإرهاق 

هو اكثر الحالات المرضية 000 فمعظم الناس يعائون من وباء الارهاق في عصرنا 
هذا. 

في معظم الحالات يكون سبب الإرهاق معروفاء ولا يكون حالة مَرَصيّة. فمعظمنا 
يصاب بالإرهاق نتيجة العمل المضني وعدم الراحة بشكل كاف وعدم الاهتمام بحاجات 
احساهنا . فنحن نمضي أيامنا علق حكل وقلما شه الوقت للعناية بانفسنا واخذ قسط 
وافر من الراحة لتجديد النشاط. إن الخطوة الأولى لعلاج الإرهاق هي دائما غير طبية: 
تامّل نمط حياتك واستعدٌ لتيدر :ما درشقك ويتسله: ل :تاخذ عملك معك إلى المنزل في 
نهاية هذا الأسبوع وامض يومك على الكنية بصحية ة رواية أدبية 3 حد فيلولة او اذهب 
للتتزه في الغابة: أو شاول الفداء مع صديق قرت اليك: او تمدّد في مقطس دافن قبل 
النوم. تخيل أن لديك دفتر حسابات للطافة: إذا كنت تصرف الطاقة دون ان تودع المزيد 
منها فستفقد حسابك بالطبع. انتبه إلى حاجات جسمك وتعرّف إلى النشاطات التي 


استخدم الأعشاب لعلاج الارهاق 


هنالك فئتان من الأعشاب كوا تلعلاج الارهاق: الآدابتوجينات 2110101175 
والمنشطات الكظرية 108105 8076721 . تساعدك هاتان الفئتان على الناقلم مع الاجهاد . 
0 المنشطات الكظرية الغدد الكظرية المجهدة. وهمي الأعضاء التي تتجاوب مع 
التغتّرات والاجهاد العام. والمنشطات الكظرية مفيدة في علاج الإجهاد المزمن والطويل 
الأمد الذي يسيب الإرهاق. بالإضافة الى الإجهاد القوى والقصير الآمد الذي يشعرك 
بالتعب الشديد وفقدان الطافة. 


أما الأدابتوجينات 2020108605 فتاثيرها كبير. إنما تدريجيء على الكثير من عوارض 
الإرهاق. فهي الأفضل لمساعدتك على التعاضي بعد الإصابة بالإجهاد الطويل الأمد او 
الأمراض الخطيرة. 
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تحتاج منك إلى جهد أكبر وتلك التي لا تحتاج إلى كثير عناء :أخياناً لا يكون سبب الإرهاق 
أسلوب الحياة بل مشكلة طبية معيّنة كفقر الدم أو مرض الغدة الدرقية أو احد الأثار 
الجائبية لمقار معي أو الاكتثاب او اختلال في عادات النوم. قد يكون الإر, ماق أحد الآثار 
الجانبية لبعض الملاجات الطبية. اذا كانت حالة الإرهاق لديك مزمنة فاستشر طبيبك 
المختص للتعرف على المشكلة المسبّية لها. 

ينذرك الإرهاق بانك تجهد نفسك. حتى ولو لم تكن مصابا بحالة طبية معينة. حين 
تُصاب بالإرهاق تصبح معرضاً بشكل أكبر لجميع أنواع الأمراض. إِنَّ تجاهل الإرهاق قد 
يؤدي إلى الإصابة بالإرهاق المزمن الذي يكون فيه الارهاق اشد وادوم. إذا كنت تصاب 
بالإرهاق دون بَدْلك أي مجهود. وإذا كان هذا الإرهاق لا يزول بالراحة ويزداد مع ممارسة 
التمارين الرياضية, أو اذا صاحبه الم مزمن في العضلات أو المفاصل 5 الحلق أو 
تخساسية اواتورم العقد الليمفاوية. أو مشاكل الذاكرة والتركيز. فقد تكون مصابا بالارهماق 
المزمن بالفعل. 


العلاج بالعقاقير 

لا توجد هنالك علاجات طبيّة محددة للارهاق اليومي. فالعلاج الذي يوصي به 
الأطباء ببساطة هو الراحة! كما يحذر ون من تناول العقاقير المنشطة كالفيفارين ٠12085‏ 
لأنها 5 تحتوي على الال ون محفز للجهازين ن العصبي والكعظري . إن تناولت ال من 


القلب وارتفاع ضغط الدم والتهاب المعدة والأرق. 


العاااجات العشبية 
الجنسنغ السببرى (5ئنا8)]105»؟5 كلاءع0 )50 [اناء!؟1) كلعدستن) موتمعدااد 
إن هذه العشبة المنشطة والمزيلة للإر هاق آمنة للاستعمال الطويل الأمد بالنسبة إلى 
معظم الأشخاص. أغلين: الكثير من الأدلة العلمية قدرة هذه العشبة على تحسين الأداء 
ف حت اللضدطات عدر الخضوع لظروف ضاغطة .كما انها تخفض من الإصابة بأمراض 
معينة كالالتهايات الفيروسية إن نوعية الجنسغ تختلف من مة منتج الى اخر فاشتر أفضل 
نوعية متوكرة في السوق واتّبع التعليمات المذكورة على العلبة. الجرعة العادية: أقصاها 
تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 200 مليتراء يؤفيا: ' أو عشر قطرات الى ربع ملعقة 
شاى من الصبيفة ثلاث مرات يوميا. تحذير: في حالات نادرة. فد تسيب العشبة النتبيه 
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شاي الفطر المنشط 
يصنع خبراء الطب الصيني التقليدي شايا قوياً مصنوعاً من فطر الرايشي لعلاج 
الارهاق. 
ملعقتان صغيرتان من فطر الرايشي المقطع أو المسحوق (بودرة) 
3 اكواب من الماء 
ضع الماء والرايشي في قدر ذات غطاء . اغل المزيج ثم خمّف الحرارة وغط القدر 


ودع المزيج يفلي لمدة نصف ساعة فاضت الشاي. اضرب الشاي على عدة جرعات 
خلال اليو م؛ احفظه في الثلاجة لمدة لا تزيد عن ثلاثة ايام. 


المفرط وفي بعض الحالات. حساسية الثديين لدى النساء. عند الئ لشعور بأي من هاتين 
الحالتين يجب التوقف عن استخدام العشبة. 


الجنسنغ الصيني ومعكم1© ععصنط0) 
(31528ةم) نتوتة8) 

إن خصائص هذا الجنسنغ مشابهة لخصائص 
الجنسنغ السيبري. وهو عشبة ذات اهمية في 
الطب الصيني التقليدي. فد تكون العشبة قوية 
دا أو منبهة جداً للاستخدام الطويل الأمد, أي 
إنها غير مناسبة له. 


فالجنسغ الأبيض ‏ الجذر المجظف للجنسنغ 
الصيني 2808 - الطف وافل تنبيها من الجنسنغ 
الاحمر. وهو الجذر المفلي على البخار. من الافضل 
استشارة الخبير المختص عند تناول الجنسنغ 
الصيني. الجرعة العادية: اقصاها 4 برشامات 
تحتوي على 500 إلى 600 مليفرام يومياً؛ أو 100 اسع د" 
مليغرام من المنتج المعياري مرة او مرتين يوميا؛ ابدأ بجرعة صغيرة ثم زدها تدريجيا 
تحدير: لا تستخدم العشبة إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم او اذا كنت حاملاً. 
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السوس (ه0طهات) قعنط؟ و2172 )) ععأموءأء]آ 

ان'السوش متشط كظري يزيد من الطاقة. كما أن :لها خصائمى مضادة تلألقات 
والفيروسنات: :تضوف الفيوس علفها نذا إلى خلطات الشاي العشبية ويمكن تناوله 
كصيفة. الحوغة العادية: كوب الى ثلاثة ثة اكواب يوقا (انقع ملعقة إلبى ملعقتي شاي من 
الجذر المجفف في كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 15 دقيقة) او ثمْن ملعقة شاي الى 
نصف ملعقة شاي من الصبفة ثلاث مرات يومياً. ٠‏ تحذهر: لا نتناول السوس لمدة تزيد عن 
ستة أسابيع لا تستخد تستخدمي السوس إذا كنت حاملا او إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم 
او امراض القلب أو الكبد أو السكري أو أمراض الكلى الحادة. 


شيراندرا (كتعسعستك وعلسقواطء5) وعلمحعكتطء5 


إن هذه العشبة تحتوي على الأدابتوجين الخفيف وهي منشط كظري يدعم صحة 
الرئتين والكلى. يعتقد خبراء الطب الصيني التقليدي أنها 'تساعن- غلى الحفاظ علق 
الطاقة وتقوي الأنسجة. كما أن لها تأثيرا مهدّئاً وتساعد على النوم وعلى الحفاظ على 
ثبات مستوى سكر الدم. وهى مفيدة للكبد وقد تقوي الذاكرة. الجرعة الحادية: 3 أكواب 
من الشاي يوميا (اغلٍ برفق ملعقة شاي من الثمار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 
10 الى 15 د دفيقة)؛ أو من الى تقيف بملفعة شاى من الضيفة علا مراك يوميا . 


هله » 


- 


مئبهات طبيعية ينبغي تجتبها 

هنالك الكثير من المنشطات المتوفرة في متاجر الاأطعمة الصحية: متها ما هن 
يكون طبيعياً. ولكن هذا لا يعني أنها تناسبك. تجنّب المنبهات العشبية التي تحتو 
على الإفدرا (والقناط 202 ) وعلعلامء أو الكافيين (جوزة الكولا انام 1013, أو 0 
ل 7 أو المّة) ولا تنس 5 مشروبات القهوة بالحليب (©13) التى كنت تشريها 
كي تتغلب على الحاجة إلى أخذ قيلولة بعد الظهر. قد تُنشطك المنبهات المصنوعة من 
الاقدرا او التى تحتوي على الكافيين. ولكن هذا النشاط موّفت فهي؛ مع الوقت. تزيد 
من الإرهاق عبر الإفراط في تنبيه الجسم وإجهاد الفدد الكظرية. لقد لوحظت بعض 
المشاكل الصحية المزمنة ومنها عوارض الإرهاق المزمن لدى الأشخاص الذين يتناولون 
هذه المنتجات على المدى الطويل. 
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الأخضر يعني طاقة اكبر 

تساعدك مشروبات «الطاقة الخضراءء» الفنية بالمغذيات على تنشيط جسمك 

٠‏ كتلك التي تحتوي على طحالب البحر الخضراء؛ كالسبيرولينا فمناتدامة 

0 بللا د1اععولطء والسيفون, دكقمع أدعط والشمير الأخضر. يمكن ايجاد هذه 
الأعشاب مطحونة في متاجر الاطممة الصحية أو محلات العصيرء ويمكن مزجها 
مع كوب من العصير أو صناعة عصير مثلج منها. . يمكن عصر السيفون ككقكم )168 
وتناوله مباشر: ا إضافته إلى العصير أو مزجه مع عصائر طازجة ار كما أن 
القراص (5ه010162 هع1]انا) 0611 ع لاع هضة)5 عشبة منشطة مفيدة نظراً ا لاحتوائها على 
المفذيات والمعادن. 

عند صنع هذه المصائر أو الشايء لا باس في تناول أكثر من كوب واحد في اليوم. 
ولا تنس إضافة المزيد من الخضار الخضراء ذات الأوراق الكثيفة والأعشاب إلى 
تنظامك الغذائي. فهي مضيدة في الحفاظ على مستوى الطافة لديك. 


فطر الرايشىي (مسقاءسا دسدعلدهةه) نوتم 


انه اخ أهم الأعشاب في الطب الصيني التقليدي وهو مفيد ضي علاج الكثير من 
الحالات التي له تمر ولا:تحضدى: . فبالإضافة إلى مضاعفة النشاط ودعم الجهاز المناعي. 
للرايشيٍ تأثير مهدئ. ولكن اييدن عه مسكنا ٠‏ على الجسم؛ وهو يحسن نوعية النوم. الجرعة 
انعادية- اقضاها منت برشافات تعدو ي على 580 مليغراماً وما ؛ أو )! ملعقة إلى ملعقة 
شاي من الصبفة ثلاث مرات, نوفيا ؛ أو شاي الرايشي (انظر ”شاي الفطر المنشلط“ 
ص 244): تحدبر: قد يسبب الآمأ معوية لبعض الأشخاص. 


الأستراغالسش (كناع 128113112133 5ناأدع3 تاك ) 5ناأ15]5289م 

إن الاسترغالس منشط تقليدي ومقوّ للجهاز المناعي: يفيل في تحسين الهضم وعمل 
الرئئّين. تتوافر هذه العشبة بكمية كبيرة في متاجر الأطعمة الصحية. هذه العشبة طويلة 
دداحة وتشبه العيدان التي يستعملها الأطباء للضغط على لسان المريض عند فحص 
اللوزتين. يمكن اضافة عيدان الاستراغالس الى الحسساء واليخنة الوه أو أي نوع من 
الأطعمة التي يمكن غليها مدة ثلاثين دفيقة. عند الانتهاء من الطبخ ارقع العيدان الذابلة 
وتخاطن فينها . للأستراغالس طعم خفيف ولذيذ . الجرعة العادية: 3 أكواب من الشاي يوميا 
(اغل 10 إلى 15 غراماً من المشبة المجفّفة في ثلاثة أكواب من الماء مدّة 30 دقيقة)؛ 
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أو 4ل ملعقة شاي إلى ملعقة شاي من الصبغة 3 مرات يوميا؛ أو 8 إلى 9 برشامات تحتوي 
على 400 الى 500 مليغرام يوميا. 


كودوتويسيس (هلنيوملام وك 220010 

إن هذه العشية منشط خفيف وملطف للجهاز الهضمي . الجرعة العادية: 3 أكواب من 
الشاي يوميأ (اغل 10 إلى 5! غراما من الأعشاب المجمّفة في ١‏ 3 أكواب من الشاي لمدة 30 
دقيقة)! أو 4! ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة مات يزهنا: 


خليط الأعشاب المرّة 

تساعدك هذه الأعشاب ذات المذاق المرٌّ على تنشيط الجسم باسره؛ وهي تشمل 
اعشاب الجنطايا 138)هءم والشيح المر :2200870 وغيرها. تحسن هذه الاعشاب من 
وظيفة الفدة الصمّاء وعبات الهضم. . يشعر بعض الأشخاص بازدياد النشاط بعد تناول 
جرعة واحدة منها. تتو فر «خلطات» او امتوحة الأعشاب المرّة في شكال متعددة فى 
متاجر المنتجات 27 وعادة كمستخلص سائل. الجرعة العادية: ملء قطارة او نصف 
ملعقة شاي من الأعشاب ثلاث مرات يوميا. مع الوجبات. 


النعناع البسناني (هالعمام ع قطادع81) امتسحعممءآ 

يمكن صنع شاي منشط من هذه ١‏ العشبة اللذيذة المذاق وهي محفرٌ لطيف ولكنها 
تهدئ أيضاً القلق والتوتر وتخفف اتلك المعوى المصاحب للاجهاد المسبب للارهاق. 
الجرعة العادية: كوب من الشاى كلما دعت الحاجة (انقع ملعقتين إلى اريع ملاعق من 
الأوراق المجنّفة في كوب ونصف إلى 3 أكواب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة). تحذير: 
تجنب النمناع البستاني إذا كنت تعاني من الارتداد المريئي “ناااع: او الحرقة (الحاروفة). 


تشغيل محركات الطاقة 

تساعد جميع الأعشاب ”الحارة” (الحرّيفة) كالزنجبيل والقرفة والهال والفلفل 
الحريف والخردل والفجل الحريف على تنشيط دورتك الدموية. 

اذا كنت تشعر بالارهاق قكستشمر باليرد والتوتر غاليا وهده الأعشاب تحارب 
هذه المشاعر الجسدية. ابحث عن هذه التوابل المنشطة في الشاي أو في البهارات 
المستعملة في الطعام: وللكن ستحمتن تكننها اذا كنت تشكو من الالتهاب أو الحمى 1 
حاللات أخرى تصيبك بارتماع الحرارة كنويات الحرارة 5 101. 
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اكلبل الجبل؛: حصى البأن (دتاأقدء5أ0 دناسمأعقسعده؟1) وعقدوه 1 


هذه العشبة عطرية محفزة للجهازين العصبي والدموي. فهي ترفع المعنويات وتهدئ 
الام الجهازٍ الهضمي وتقَوّي الذاكرة. كما يُشْاع عنها . الجرعة العادية: كوب من الشاي ثلاث 
مرات يومياً (انقع ملعقة شاي من الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 
5 دقيقة) أو ملء بضع قطارات من الصبغة 3 الى 4 مرات يوميا. 


الاورام الليفية 


تدعي عبارة " ورم ليف" 10 111010 تخيفك. فالأورام الرحمية تدعى كدذلك 
لد لأنها كتل صلبة وليس لأنها سرطانية. فجميعها يكون اوراما حميدة. في بادى 
الأمر. 
تتالف هذه الكتل البطيئة النمو من أنسجة عضلية وليفية وهي تنشأ في الطبقات 
العضلية من جدار الرحم عند المراة .لا تسبّب معظم الأورام الليفية المشاكل ولو ضيه 
يسبّب النزيف الطمثي أو النزيف ما بين الدورات الشهرية أو الإحساس بالثقل في الحوض 
أو التبؤل المتكرر والتقلضات الحادة المقاجكة او الفقم: كن يسكت التزيف الحاذ 0 
بعض الأورام الليضية الارهاق وفقر الدم. 


وفد تعيق الأورام الليفية الحمل عبر سد مجرى الحيوانات المنوية او منع نمو 
النطفة. كما تؤدى الأورا م الليفية في حال الحمل إلى احتمال الإجهاض او النزيف الحاد 
بعد الولادة. وتسبّب الأورام الليفية الكبيرة إعاقة الولادة او الطلق. 

تصيب الأورام الليفية عادة النساء بين سن ال 35 وال 45 اللواتي لم يحملن بعد. إن 
النساء اللواتي يصبن بورم ليفي واحد. ٠‏ مُرضة لازدياد الأورام؛ وقد يصل عددها الى 00] 
أو اكثر . بشكل عام فإن حوالى نصف التنساء يصين بالأورام في سن الأربعين. نادرا ما 
تتكون هذه الكتل قبل سن العشرين وهي تصغر بعد الحديك الطمث. 

ان سبب الأورام الليفضية ما زال غير غروكقا : ولكن يبدو أن هده الأورام تتاثر 
بنغييرات مستوى الإستروجين. فحين يرتفع هذا المستوى, خلال فترة الحمل مثلاً و 
اثناء تناول حبوب منع الحملء تنمو الأورام الليفية. ومن العوامل الأخرى التي تجعل المرأة 
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شاي لعلاج الأورام الليفية 
يجمع هذا الشاي بين الأعشاب التي تساعد على توازن الهورمونات وتلك التي 
تخفق من التقلضات:» 
2 ملعقتا شاي من ثمار شجرة العمّة أو فلفل الراهب <1)6؟ 
1 ملمقة شاي من جذر الثعبان الأسود طومطم عاع3اط 
ملعقة شاي من جذر الطرخشقون 004 دمفاء20و0 
ثلا متعقة شاي من لحاء الدردار الشائك اكه زلعاء2 
ا ملعقة شاي من لحاء الأس البري خأده! ترون 
م ملعقة شاي من لحاء القرفة 621 00اتقةلناران) 
4 اكواب من اثاء 
امزجي هذه الأعشاب مع الماء واغليها. خضي الحرارة ودعي الشاي يغْلٍ لبضع 
دقائق. ارفعي المزيج عن النار واتركيه لمدة 20 دقيقة. صفي المزيج واشربي كوبين من 
الشاي على الأقل يومياً لمدة 3 إلى 4 أشهر. 


عرضة للاصابة بالأورام الليمية؛ السمنة. واستهلاك الكحول. واعتماد نظام غذائي غنيّ 
بالدهونء ونقص الفيتامين ب؛ وارتفاع مسنوى البروجسترون. 

ان اكثر العلاحات شيع لهذا امرض هي استكصال الرحم '[1010ن2[:5)628. بالنسبة 
للنساء اللواتي لا يرغين بهذا العلاج النهائي أو اللواتي ما زلن يرغبن بالإنجاب. فبإمكانهن 
الخضوع لعملية استتئصال الاورام الليفية 500760100 فقط. 


العلاج بالعقاقير 
- 6 
الهرمون المنشط النسلى (22113)) 1102:2026 عستدودعاء1 - سأحومع)002200) 
لوبروليد عل1أندءمناعآ (نمممناآ). غونادوريلين «زاءءولهددم (اععةط). نافاريلين 
10 (أع:ههز5). وظيقتها تمنع إفراز الهورمونات التى تنشط نمو الأورام الليفية. 
أثارها الجاتبية: نوبات الحرارة 6355©5 04 , هشاشة العظام, ازدياد خطر الاصابة بامراض 
القلب. تفييرات جسمانية اخرى لها علاقة بانقطاع الطمث. 
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تسكين الألم بسهولة 
جرّبي هذه الأساليب البسيطة لتخفيف الام الأورام الليفية الرّحمية. 

حمامات القعود الساخنة: تحفز المياه الساخنة الدورة الدموية في الحوض 
وترحّي العضلات المشدودة وتخفف الالام. 

هه الزيوت الاساسية: اضوفن بضع قطرات من زيت المريمية [01 5386 أو الخزامى 
ازه تعلمع137 او المرعر :عم1مناز الاساسي الى حمام القعود لتحفيز الدورة الدموية. 

زيت الخروع: تمتص البشرة مكونات هذا الزيت الدافى من مادة الليكتين (7اع16] 
التي تحفز تجاوب الجهاز المناعي لتقليص حجم الأورام. اضيفي خمس قطرات 
من زيت الخزامى الأساسي إلى لفافة زيت الخروع لتحفيز الاسترخاء. لصنع 
هذه اللفافة او الكمّادة: انقعى قطعة قماش نظيفة بزيت الخروع ثم ضعيها على 
البطن أو مكان الألم. غطي قطعة القماش بغلاف بلاستيكي ثم بقطعة قماش 
اخرق .بعد ذلك ضعي قتينة ماء ساخنة أو بطانية التدقئة قئة زبطائية كهريائية تدقئ 
على الكهرباء) أو كيس من لقعا يحتوي على العدس او الذرة أو الأرز الذي تم 
تسخينه في المايكرويف لبضع دفائق. اتركيها على مكان الألم لمدة ساعة د تقريياً. 


العللاجات العشبيهة 
شوك مريم؛ الحرشف البرىي (0نناللهأتقاك تناطتز!أ5) علأونط1 84111 

يعزو الطب الصيني التقليدي اسباب الأورام الليفية إلى مشاكل الكبد. ولأن الكبد 
يفّت الإستروجين الفائض فإن تناول الحرشف البرّي يساعد على تقليص حجم درام 
الليفية. أظهر الحخر من الدراسات أن مادة السيلمارين 51!1(/2126198 الموجودة في بزر 
الحرشف البري تحفز ترميم الكبد وتمنع السموم من دخوله وتحميه من أذى 'الجذور 
الحرة. الجرعة العادية: 140 مليغراماً “من السلمارين المعياري ثلاث مرات وغنا لمدة 3 
أشهر ؛ ثم 90 مليغراماً 3 هرات يوميا؛ أو10"الى 25 قطرة من الصضيقة 3 مراك يوفنيا كعد 
اقصى لمدة 3 الى 4 أشهر. 


الارقطيون (كتناساتت .لذ رغممد! تسناناء4) عاعهلسدائا 

بالاضافة الى معالجته مشاكل الكيد فإن جدر الأرقطيون مصاد للأورام وهذا 
ما اثبتته بعص الدراسات التي اريت على الحيوانات. الجرعة العادية: أقصاها ست 
برشامات نحتوي على 400 إلى 300 مليفرام وفنا ؛ أو كوب من الشاي ثلاث مرات وهنا 
(انقعي ملعقة شاي من الجذر المجفف في كوب من الماء الساخن لمدة عشر الى 15 دفيمة) 
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أو 10 إلى 25 قطرة من الصبفة ثلاث مرات يوميا . استمرّي في تناول أي شكل من اشكال 
منتجات الأرقطيون لمدة 3 إلى 4 أشهر. 


شحر: 5 العفة فلفل الراهب (كنأكةء - كنادع3 عاذ7؟) )171 

هذه المشبة هي اكثر الأعشاب شهرة لدى النساء فقد أوصى بتناولها أبقراط في 
العام 0 قبل الميلاد. يظن الباحثون أن هذه المشبة تنظم عمل الغدة النخامية التي 
تتحكّم بكمية الهورمونات التي تنتجها الغدد الأخرى. أما الهورمون الذي يهمنا هناء فهو 
الإستروجينء. وهذه العشبة تنظمة. يجب تقاول هذه العشبة لمدة ستة أشهر فيل روية 
نتائجها الفعلية. الجرعة العادية: برشامات نحتوي على 2000 إلى 0 مليغرام وفنا ؛ أو 
ملء قطارة إلى قطارتين من الصبغة مرتين يوميا. تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة 
الحمل. قد تخمف العشبة من فاعلية حبوب منع الحمل. 


توت العليق الاحمر (كناع103 وناطن18) إمععطم135 160 
إن هذه العشبة مفيدة ضي علاج الأورام الليفية 
التي 5 تسيب النزيف الحاد خلال الدورة الشهرية. 
شتعد كيرا الا عشاب انقوف العاف شط الوسه 
(إذا كنت تعتقدين أن الأورام الليفية اه 
أخرى لمشكلات الطمث؛ فانظري إلى فصل ”مشاكل 
الدورة الشهرية" . الجرعة العادية: كوب الى كوبين 
من الشاي مرتين إلى ثلاث مرات يوميا (انقعي ملعقة 
شاي من الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن 
لدة عشر إلى 15 دقيقة) تحذير: اذا كنت حاملاً: 
فاستخدمي العشبة تحت إشراف طبيبك المختص. 





المكملات الغذائية 
لتقليص حجم الأورام الليفية حاوني تناول المكملات الفذائية التالية مرة يوميا لمدة 
3 إلى 4 اشهر: 


* الفيتامين ج (6): 1000 إلى 2000 مليغرام. 
» السيلينيوم: 400 ميكروغرام. 
«» الزنك: 30 مليغفراما. 
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اللكيّة الأمير كيبة (ق1زقء 2051 دعع3امتتطط) أممم ععلوط 
حين تسبّب الأورام الليفية آلاما في أسفلٍ البطن. فيمكنك دهن زيت عشبة اللكية 


الأميركية على مكان الألم مرتين وفنا مناه ومساء. طالما أست ستمرٌ الألم. اتحذيو: عند 
حدوث تهيّج في البشرة. توقفي عن الاستعمال .لا تتناولي العشبة داخليا فهي سامة جدا 
حتى بجرعات صغيرة. 


الم العضل الليفي 


يعو 0ه بعض الباحثين ان الم العضل الليمي ان ان حالة مصاحية 

يسيمل للارهاق المزمن. وقد تؤلك عضلاتك نظرأ للتوتر والإجهاد او الأرق أو 
الاصابات و الالتهايات و أي اذه مة او مرض آخر. قد يبدأ الألم خفيفا 

ثم يزداد وينتشر في أماكن أكبر وقد يبدأ وقانهكا وغناداً في اماكن معيّنة . قد تشعو باله 
حارق أو بالتصلب أو بألم مشابه للوخز أو نابض في جميع أنحاء جسمك. فد يتمركز 
الألم في الكتفين او الأوراك او عضلات اعلى الفخذين. أو في المرفقين والركبتين. 

إن ما يميز الم المضل الليفي مصاحيته للقلق والاكتئاب والإرهاق وعدم القدرة 
على النوم. يدعو الأطباء هذا الاختلال في عادات النوم. بالنوم غير المفيد للصحة. فقد 
تتمكن من النوم بالفمل. ولكنك لا تشعر بالراحة عند الاستيقاظ. بل قد تشعر بمزيد من 
التعب. 

تزكأد موارسن الم العضل الليفي خلال فترات الإجهاد والتعب والأزمات وارتفاع 
درجة الحرارة ارتفاعا كبيراً. وعند الاصابة بالالتهاب و8 الأزمات العاطفية. بالرغم من 
ان هذا الرطن ليس بخطيرا اوسمينا. ؛ لكنه مزعج جدا من المثير للاستغراب أن هذا المرض 
غير منتشر خارج البلاد الغربية الصناعية مما أدى بالباحثين الى استتتاج أن اسلوب 
الحياة والنظام الغذائي يلعبان ذورا ما في الإصابة بالمرض. ولكنها مجرد نظريات ولم 
يُعرف السبب الحقيقي حتى الآن. 


يخطئ الكثيرون في تشخيص عوارض هذه الآلام لأنها مشابهة لعوارض حالات 
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أخرى . ولكن كنات الألم ومضادات الالتهاب كالنابروسين والايبيوبروفين لا 52-85 
الم العضل الليفي. اما العقاقير المنومة فتحد من النوم وتسيب الإدمان. قد يساعدك 
تناول جرعات قليلة من مضادات الاكتئاب على التخلص من بعض عوارض الأرق المزعجة 
والتخفيف من الألم .قد يصف لك الأطباء إبر التخدير الموضعي أو الستيرويدات القشرية 
مباشرةٌ في اماكن الألم. 


العلاج بالعقاقير 

مضادات الاكدئاب من فئات الترسيكلين 
اهنيكزد يبتيلين عو االإامامائسثظ (معءل82 ,الهاي .«مك1131): اميبرامين 
2م1201 (011 1012 ,ع 1010م[ ): وظيفتها تخفئف الام العضلات وتساعد على النوم. 


نوعية الطعام تخفف الألم 
يعتقد الكثير من خبراء الطب الطبيعي أن للنظام الفذائي دوراً كبيراً في التسبب 
بالم العضل الليفي 11503/81818 بالرغم من عدم معرقة السبب والكيفية. لذلك: هم 
يقترحون ما يلي: 
«» اشرب الكثير من السوائل وخاصة عصائر الفواكه والخضار الطازجة لأنها 
تحتوي على مضادات التاكممد . كما يوصون بشرب عصير الجزر لاحتوائه على 
البيتا كاروتين. 
تناول الكثير من الخضار الخضراء ذات الأوراق الكثيفة. 
تناول وجبات صغيرة خلال النهار بدلاً من الوجبات الكبيرة. 
حرّك جهازك الهضمي عبر تناول الأطعمة الفنية بالألياف أو تناول مكمّلات 
الألياف. ١‏ 
تجِنْبٍ اللحوم الحمراء والمحار والأطعمة الدهنية والحمضية كالطماطم والخل. 
وتعتن البعناطا اليضاء والقايفلة الحضراء والبااتهان حفمامن او توف 
عن تناول الأطعمة القنية بالدهون المهدرجة أو المشبّعة. 
تجنب الكافيين والكحول وخمف من استهلاك السكر. 
© راقب حساسيتك تجاه الأطعمة. فإذا كنت تظن أن بعض الأطممة تزيد من 
عوارضك سوءاء فحاول اجتنابها وراقب ما قد يحذث. 


م0 اعيه انيه 
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اثارها الجاتبية: النعاسء الارتعاش. زيغ البصرء الامساكء ازدياد الوزن. وعوارض الانقطاع 
عن الدواء لدسحدعلطاانت. 


مضادات استهلاك السيروتوتين (551615) 

فلوزيتين ع2ناء<1'1100 (ع22023): سرترالين ءهثلةنرء؟ (2010]0): باروكسيتين ([1اكنةآ 
011 <). وظيفتها تمنع استهلاك السيروتونين 5610]08218. وهي المادة الكيمياتية 
التي يفرزها الدماغ للتحكم بالمزاج, وبالتالي تزيد من كمية هذه المادة وتخمف من عوارض 
الألم. الآثار الجانبية: القلق. العصبيّة؛ الأرق؛ المشاكل الهضمية والمعوية. البرود العاطفي. 


مكمّلات لعلاج الام العضلات الليفية 
صمّمت المكملات التالية لتغفذية خلايا العضلات وتمكينها من استخدام الطاقة 
بمزيد من الفاعلية عبر عملية التاكسد . كما انها تحد من الالتهابات والاكتكاب وتساعد 
على النوم براحة. 
جه (2عج06ل123 - ع160010©نا أل عساصء20 ع10ختتهقتاتام1ل1) 1211هاة: يساعد هذا 
المركب على التحكم بالألم والتشنجات العضلية. الجرعة العادية: خمسة إلى 
عشرة مليغرامات كل صباح على معدة خالية مع كوب من الماء. 
جه حمض الماليك 810 3518112 والماغنيزيوم: يساعد هذان المركيان الكيميائيان 


مه و 


العضلات على استخدام الغلوكوز بشكل مناسب والحد من عوارض ألم العضل 
الليفي. الجرعة العادية: 300 مليفرام من حمض الماليك و 200 إلى 300 مليفرام 
من الماغنيزيوم 3 مرات يومياً. 

م (مقطممام؟9:)-ودم5-1120) 5-1178: اظهرت الدراسات قدرة هذا المركب على 
التخفيف من الألم والأرق عبر مضاعفة مستوى السيروتونين 565010218. الجرعة 
العادية: 50 إلى 300 مليغرام يومياً. 

> (عستدمتطاعس !ا ركمرء5-20) ع-54114: : يستخدم هذا المر كب الجديد في علاج 
الاكتكاب. ولكن الدراسات العيادية أظهر. ت قدرت ته أيضا على تخفيف ألم العضل 
الليضي وتحسين المزاج. ولأن الاكتئاب يصاحب الام العضل الليفي فما عليك الآ 
ان تجرب هذا المركب للاستفادة منه. الجرعة العادية: 200 إلى 1.600 مليقرام 
يومتيا: 


+» 010 عتلالزقةاء0): يساعد هذا الإنزيم على رفع مستوى الأوكسيجين الذي يصل 
إلى الأنسجة العضلية وبالتالي التخلص من المواد الكيميائية المسبية للالتهاب 
بسرعة أكبر. الجرعة الحادية: 60 إلى 400 مليغرام يومياً. 
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العللاجات العشبية 


مستخلص بزر العنب (58ع11مأ؟ 5أأأ/ا) أعوعاندء لعموعم 2 

يحتوي بزر العتب على مادة البروسيانيدين 3201010ع0,م المضادة للتاكسد والالتهاب التي 
كانت تُستخدم لعلاج الكثير من الحالات ومنها الدوالي وضعف البصر الليلي. اما بالنسبة 
للأشخاص المصابين بالام العضل الليضي فهذه المواد تساعد على منع الالتهاب المسبب للألم. 
الجرعة العادية: 350 إلى 0 مليفرام من مادة )08 (10لاضةلاء0:م مع ممع ناه نوفيا ٠‏ قد 
ترغب بالبدء بجرعة أكبر لإشباع الخلايا ثم تخفف الجرعة تدويجيا الى جرعة سف 


مخلب الشيطان ر(عدعطتصتعوع2 سبازطممعقم:19؟) روك 11*5رع12 

إن خصائص هذه العشبة المسكنة للألم والمضادة للالتهاب تجعلها من العلاجات 
المفضلة لآلام العضل الليفي. كما انها تحسّن من عملية الهضم وتساعد الجسم على 
امتصاص المغذيات بشكل أفضل مما يحسّن من الصحة العامة. الجرعة العادية: 200 الى 
0 مليفرام يوميا من مستخلص الجذور الذي يحتوي على 1.5 بالمائة من الهارباجوسايد 
ةا . ٠‏ تحذير: :لا نستخدم هذه العشبة اذا كنت فضنانا بقرحة 3 الملعدة أو القولون أو 
اذا كنت حاملاً أو مرضعة. إذا كنت تعاني من مرض القلب فاستشر طبيبك ولا تستخدم 
العشبة ال بإشرافه. 


لحاء الصغصاف الأبيض (ولطله «ذلد5) عامه8 +110زة؟ عانطلل؟ 

لقد كانت هذه العشبة تستخدم منذ أكثر من آلف سنة لعلاج 
الآلام. وهي تحتوي على مادة الساليسين 531118. أحد مكوّنات 
الأسبيرين السابقة. بالإضافة الى قدرته على تخفيف الألم, فإن 
الساليسين يخفف الالتهابٍ ولكنه لا يسيّل الدم ولا يهيج المعدة 
كالاسبيرين ل الجرعة الحادية: أقصاها ست برشامات تحتوى على 400 
مليغرام يومياً؛ أو ثلاثة أكواب من الشاي يوميا (إنقع نصف ملعقة إلى 
ملعقة شاي من اللحاء المطحون في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 
5 دقيقة). أو اتبع التعليمات المذكورة على العلبة. 





لحا الستفطاف 
الجنكة (دطمائط معءادته)) ميوعلمز) الأبيض 

تمد هذه العشبة الطبية الشهيرة خلايا العضلات بمزيد من الطاقة عند تمرضها 
للاجهاد. كما أن الجنكة مضادة للتاكسد وهي تحتوي على مواد تسمى الجنكوليدات 
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165 تمنع افراز مادة كيميائية معينة لها علافة بالتسبب بالالتهابات. الجرعة 
العادية: 60 إلى 180 مليفراما يوميا من المادة المعيارية وهي الفلاخون غلايكوسايد 127026) 
65 بنسية 24 بالمائة 


الفلفل الحريف (.مم؟ تصناءأوم8) عتالاءكرة) 


تساعد الكريمات التي تحتوى على مادة الكابسيسين 030541010 وهي المادة التي تعطي 
الفلفل الحريّف حرافته. على تخفيف الألم وتنشيط وصول الدورة الدموية إلى الفضلات 
المتألمة 0 الكري ات فاكدتها ترا لكون ماده الكابسيسين مصادة للتهيج .اي أن الحرارة 
التي تنتج عنها تشْدَّت ذهنك عن الانتباه إلى رسائل الألم التي ترسلها الأعصاب. الجرعة 
الحعادية: تختلف كريمات الكابسيسين من حيث فوتها. لذا اقرأ التعليمات المذكورة على 
العلبة بعناية وقارن النسبة المثوية من المادة التي تحتويها الكريمات. إبدا بالكريم المتوسنط 
أو المنخفض القوة (بناءً على حساسيتك) وضاعف النسبة بعد ذلك. اتبع التوصيات المذكورة 
على العلبة حول عدد مرات الدهن اليومية. تحذير: لا تضع الكريم بالقرب من العينين 
والأنف والفم واماكن حسّاسة اخرى. اغسل يديك بالصابون بعد كل استعمال. 


حشيشة القلب او الأوفاريقون (:)02ءم سد لمعم رك؟) 0:4ئا!-و'مطمل .54 

اهرت الدراسات أن هده العشبة ؛ الشهيرة بتخفيف الإكتئاب الخفيف الى المتوسط. 
تساعد على علاج مشاكل النوم أيضا وبخاصة أنها تساعد على حصول الجسم على 
قدرات أطول من النوم اين وهذا ما يحتاجه مرضى ضى ألم العضل الليفي ل 


ا ل ا ييا ببجرعات متفة. تحذير: 7 متشو ياك قبل شاول 
هذه العشية اذا كنت تشناول مضاد اكتئاب الخو فد يزيد الأوفاريقون من حساسية الجلد 
لأشعة الشمس. 

سج 


٠4 


اله لنفخة ( انتفاخ ا ليطن ) 


أ ٠‏ إصدار الريح هو أمر طبيعي في عملية الهضم . وهو احد مواط ضيع المزاح عند 
المراهقين. حين يكون الريح ذا رائحة أو كثيرا او متسيياً للأصوات فدلك الأمر 
يصيح مزعجا ومحرجا في أن معا ٠‏ أما اذا تراكم الغاز 030316506 فكذلك يسيب 

الام في البطن. 


6 * اكتشف خياراتك العلا جية 


ما الذي يسبب الغاز؟ يسبب الغاز تخمّر الطعام من قبل البكتيريا المعوية ضي القو ون 
أو الأمعاء الفليظة. إن عملية تخمر معظم المنتجات النشوية لا رائحة لها. ولكن ع 
البروتينات يسبب الروائح بسبب كبريت الهيدروجين ع50أنا5 070868(ط. كما أن هنالك 
بعض الاطعمة المسببة للريح ومنها البروكولي والبطاطا ومشتقات الحليب والقاصولياء. 


أحياناً لا يكون مصدر الريح هو انواع الأطعمة بل سرعة الأكل: فابتلاع الهواء عند 
الأكل والشرب بسرعة يسبب الغازات, كما أن المشروبات الفازية تسبب الريح أيضأ . اذا 
كنت فعرظ] للنفخة 081162506 فمن الضروري الامتتاع عن نناول كميات كبيرة من الطعام. 
تناول وجياتك ببطء واستمتع تم بالأكل. فت اللدن الرائب أو امليفيية مختمرة أخرى الى 
نظامك الغذائي للحفاظ على مستوى البكتيريا النافعة في أمعائك. اخيراء إذا كانت 
هناك بعض الأطعمة التي قد تسبب لك الريح وكنت لا ترغب في الاستغناء عنها فتناولها 
بكميات قليلة . بانتظام . لكي تستطيع تحمّل هذه الأطعمة. مع الوقت. 

إن الريح ليست حالة مرضية جديدة فد استخدم الناس العلاجات العشبية لعلاج 
هذه المشكلة لقرون. تدعى المواد التي تساعد على تجتّب أو علاج مشكلة تَشكُل الريح في 
الأمعاء. بغفض النظر عما اذا كانت طبية ام عشبية ‏ المنمُسات أو طاردات الريح. لقد اعتمد 
الطب التقليدي على استخدام طاردات الريح لعدة سنوات؛ بل ما زال الأطياء حتى اليوم 
يصفون تناول بضع قطرات من زيت النعناع البستاني في كوب من الماء الدافئْ للتخلص من 
الغازات الزائدة. اما العلاجات الطبية فكثيرة ولكن فاعليتها ما زالت غير معروفة. 


مضادات الأحماض 4002105 


سيميثيكون (11 1112202 ,101-01 ,085-16 50600 28 511211600 . وظيفتها: تجمع 
فمافيع الفاز الصغيرة فى كتقافيع اكير هيا . من المفترض أن يودي ذلك الى تسهيل 
عملية طرد الغاز ولكن لم تثبت صحة ذلك. الآثار الجانبية: الحساسية: النفخة. الإمساك. 
الاسهالء الغازات. الحاروفة. 

تأسعئعة عاعمتاأوعظ كالسيسابريد علرمهقدكت (510إانام0:), والميتوكلوبراميد (28امع] 
علتس نوها 0اع 2 ) . وفليقتها تساعد على تحريك محنويات المعدة والأمعاء. بالرغم من 
أن هذه المنتجات نادرأ ما تفير في حالة الريح, لكنها توصف يهدف حل هذه المشكلة. 
الآثار الجائبية للسيسابريد: الدوار: القيء. الام الحلق,. الام الصدرء الارهاق. الام الظهر. 
الاكتكاب. الجفافء الإسهال, الام البطن, الامساك. الانتفاخ. سيلان الأنف. الآثار الجانبية 


النفخة (انتفاخ البطن) 257/9 


عقاقير اخرى 
الفحم الفعّال (ومدعمعية) ,تراط لفمععقدان ,166ب ة81) وظليفته: يلتصق بالفازات المعوية 
كالضريت والميثان عض2ط)22 . بالرغم من عدم وجود ادلة على تخفيض المحم لكثافة الفاز 


إلا انه قد يزيل الرائحة. الآثار الجانبية: التلبك المعوي؛ القيء, الإمساك. الإسهال. البراز 
الأسود. كما انه لا يجب تناول الفحم مع عقاقير اخرى لأنه يمنع امتصاصها . 


العالاجات العشبيه 
النعناع البستاني (هاأاعمام < قطاصعك1؟]) امتسدعرمءعم 

اذا تقدم المطاعم فطع النبكاكر الصفيرة عندما تفادرها؟ لان النعناع البستاني 
يحنوي على المنثول الذي بحفّز تدفق الصفراء إلى المعي ويحسن عملية الهضم. كما 
يساعد النمناع على إرخاء صمام المريء مما يسمح بإطلاق الغازات الصادرة من المعدة 
عبر التجشؤ. كما ان النعناع يخفّف من الفثيان المصاحب للريح الزائد . إذا كنت لا ترغب 
بتتاول سكاكر التعناع فيمكنك صتمع كوب من شاي النعناع والاستمتاع به بعد الفشاء. 
الجرعة العادية: 6 إلى 2 قطرة من زيت الجمدع الأساسي في الماء ثلاث مرات يوميا؛ أو 
جرعة أاقصاها 3 اكواب من الشاي توينهاً (انقع نصف ملعقة شاي من المشبة المجقفة 
مع كوب من الماء الساخن لمدة 15 دفيقة)؛ أو 10 الى 20 قطرة من الصبغة في الماء بعد 
الوجبات؛ تحذير: لا تستخدم النعناع اذا كنت تشكو من الحاروقة أو الارتداد المريئى 


البابونج (هاأغناع" متحدمء أ" )ة11) علتستمسفط 


تساعد هذه العشبة المخففة للتوتر على طرد الريح ومضاعفة تدفق الصفراء لتحسين 
عملية الهضم. لَمّد أظهرت مادة الفلافونويد 10 المتوفرة في البابونج قدرتها على 
ارخاء عضلات المعي وتخفيف التششنجات. كما أن البابونج عشبة مضادة للالتهايات. من 
الأفضل استخدام هذه العشبة كشاي يمكن تناوله بعد العشاء ومزجها مع النعناع ان امكن. 
الجرعة العادية: 3 إلى أربع أكواب من الشاي يوميأ (إنقع نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من 
الأزهار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). تحذير: قد يصاب الأشخاص 
الذين يعانون من حساسية نجاه عشبة الرجيد 1288660 بحساسية تجاه البابونج. 


8 * اكتشف خياراتك الملاجية 


اليانسون (تاناكاترة هالأسعحمصسةط) لععوزمم 


لقد أظهرت هذه البزرة المطرية الصغيرة قدرتها 
على طرد الغاز من خلال الأبحاث التي اريت على 
البشر. الجرعة العادية: : اقصاها 3 أكواب من الشاي 
يوميا (انقّع نصف ملعقة شاي من البذور المجمّفة 
والمهروسة في كوب من الماء الساخن لمدة 5 إلى 10 
دفائق). 


الرنجييل (علهساءع5اه “عطذزستة) عمععدأي 


تعود شهرة هذه الجذور إلى قدرتها على 
التخميت من النثيان: ولكن هذه العكية مفيةة ايفن 
في علاج مشاكل عسر الهضم والريح البسيطة. كما 
ساعن الربيل ظلن إفران الصعراء وتشط معلية 
التبرّز. جرّب صنع شاي الزنجبيل وذلك يصبٌ الماء اليانسون 
الساخن فوق ملعقة شاي من الجذر المهروس الطازج 
واضافة شراب القيقب منثززة ©ام52. اشربه بعد الوجبات التي قد تصيبك بالتلبك 
المعوي. الجرعة العادية: أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 إلى 600 مليغرام يوميا؛ 
او نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الجذر الطازج المطحون يوميا؛ او 10 إلى 20 قطرة 
من الصبغة في الماء يوميا. 





الشمار (عتهعان؟ سسسااأناءعتوعه1) اعصسة] 
للشمار تاريخ عريق في تحفيز عملية الهضم وهو مذكور في العديد من النصوص 
الأوروبية الطبية . لقد اشتهرت بذور العشبة بقدرتها على طرد الريح منذ مئات السنين. 
عا انه سيف م الانتفاخ والتشنجات الهضمية . الجرعة العادية: أقصاها ثلاث برشامات 
تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يوميا؛ ؛ أو كوب من الشاي يوميا (اغل ملعقة شاي من 
البذور المهروسة في كوب من الماء لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ او 30 إلى 60 قطرة من الصبفة 
في الماء أربع مرات يوميا كحدٌ اقصبن: 


التفخة (انتفاخ البعلن) ©00#6ؤذ2 


الالتهايات الجلدية الفطرية 


الفطريات 5ناع808 هي كائنات مشابهة للنباتات. تحب النمو في الأماكن المظلمة 
ان والرطبة وتتفذى من الأنسجة الميثة. فكر 'بالفطر المتواجد في الغابات. إن 
الفطريات مشابهة لها من حيث نموها على اجسامنا وتغذَّيها من الأنسجة الميتة 

لشهرنا واظطفارنا وجلوذنا: 
قد يكون جسمك عرضة للفطريات المسبّبة لمرض «قدم الرياضيء والقوباء الحلقية 
0 والقوباء الحلقية في فروة الراس. والحكة في الأماكن التناسلية (اء)! )[©0[. 
تسيب هذه الفطريات ليها جلديا مثيراً للحكاك ومُمديا بعض الشيء. ولكن يمكن 
علاجه بواسطة العقاقير التي لا تحتاج إلى وصفة طبية او العلاجات العشبية. اتصل 
بطبيبك اذا لم تكن أكيدا من أن الطفح سببه الفطريات أو ! اذا لم تتمكن العلاجات المنزلية 
من التخلص منه في غضون اسبوعين إلى اربعة أسابيع. أو إذا كان الطفح حادا وملتهبا 
بست البكطريا (عند حدوت ,ذلك :استلاحظ احمرارا قويا وافزازا اضفر اللون) :وغليلك 


الوقاية من الفطريات 
إذا كنت معرّضاً للإصابة بالفطريات فإليك بعض الطرق لتجتّبها. 
حافظ على نظافة الجلد وجفافه. 
+ الالتهابات الفطرية قابلة للانتشار لذلك لا تشارك أحدا بالمشط أو فرشاة 
الشعر او القبعات والمناشف والثياب أو الأحذية. 
هه للحد من خطر التعرض لعوارض "قدم الرياضي” 04 116165 حُذ معك جراباً 
إضافيا لتفيير جرابك إذا تمرّقت قدماك. ومن الأفضل لك انتعال الأحذية 


المفتوحة كالصنادل. 

ص طهر حجيرة الاستحمام والبانيو (الملفطس) بشكل منتظم. 

»> لتفادي الحكاك في الأماكن التناسلية؛ غيّر ثيابك بعد ممارسة الرياضة واختر 
الثياب الواسعة لتحسين دورة الهواء داخل الثياب وارتد الأقمشة التي تسهّل 
حصول الجسم على الهواء والتي تمتص العرق. 


260 * اكتشف حياراتك الملا جية 


علاج منزلي للالتهابات الفطرية 

إن الخل علاج بسيط لمكافحة الفطريات. ضع الخل الأبيض أو المقطر أو خل التفاح 
بواسطة قطفعة كقطنية او فماسشة نظيفة على المكان المصاب واتركه لمدة دقيقتين. قم 
بذلك مرتين يوميا حتى يزول الحكاك ثم استمر لمدة اسبوع بعد ذلك. 


الاتصال بالطبيب عند ظهور الالتهابات الفطرية على فروة الراس أو في الأظافر لصعوبة 
علاج هذه الحالة. إذا استمرت الالتهابات الفطرية في فروة الراس فمّد تسيب الندوب 
وفقدان الشعر الى الأبد. 


العقاقير الموصعية 

ميكونازول 111601132016 (140215181), كلوترد يمازو ل 101212132016 (1.0)112210).تولنائتات 
ةسه (لتاعده 1 ,رعدووعد] ,عملطرووطة). أو نديسيلينيت 66ةرعالإت0706 (عنم)). 
وظيفتها تكافح المفطريات المسببة للطفح. الثارها الجانبية: غير شائعة. 

الشامبوهات التى دنحتوي على السيلينيوم سالفيد : ©٠أ5لاع10‏ ,5امع0[نامطاد لمة 20ع11 
ع70آناك - ناتمعاع؟ (عناا8 دناواء5 ,أمع1:62)0) . وظيفتها تحد من تسافط الشعر وانتشار 
القوباء الحلقية فى فروة الراس. اثارها الجائبية: غير شائعة. 


غريسيوفولفين لذن أ نلمه0215) (ملع اللا ,لألا ان 1 ,تلط - 015 ,ملاع قو 1ر0 ,]1 - مزلا02350 ) . 


وظيفتها تالجع القوباء الحلمقية في شروة الراس وخطريات الأظافر و الالتهايات الجلدية 
الأكثر جدة ة وانتشاراً أو الصمية العلاج. اثارها الجانجية: الصداع. 


١‏ لعلاا جات العشبية 
زيت شجرة الشاي (زهناه؟تقضع11ج دعسعلداء54) لزه عع1' دوع1' 


يساعد هذا الزيت القوي على مكافحة أنواع عديدة من الكائنات المجهرية/الحييّات. 
أظهرت إحدى الدراسات التي اجرر يت على أشخاص مصابين بفطريات في أظافر القدم 
(النتي يصعب التخلص منها) أن فاعليّة زيت شجرة الشاي (بنسبة 00! بالمائة) تساوي 
فاعليّة محلول بنسبة واحد بالماثة من دواء الكلوتريمازول ع1217027016ن01. الجرعة العادية: 


الالتهابات الجلدية الفطرية © 261 


ضع الزيت غير المخظّف على القدمين النظيفتين الجافتين أو على التهابات القوباء الحلقية 
مرتين الى ثلاث مرات نوفا . استمر بهذه العملية لمدة سبعة إلى عشرة ايام بعد زوال 
الطفح الفطري . تحذير: يجد بعض الأشخاص زيت شجرة الشاي مثيرأ للحساسية الجلدية 
فإذا كنت منهم فخمفه بكمية مساوية من الزيت النباتي. إذا أصبت بحساسية تجاه الزيت 
المخفف فتوفض عن الاستعمال. لا تتتاول زيت شجرة الشاي داخليا . 


الثوم (ندنا ناهد اسمستالة) عتامو 


ان هده العشية مكافئحة للكثير من الميكرويات ومتها المفطريات المسبية للالنهابات 
الجلدية . ولآن الثوم قد يسبب تهيّج الجلد خفقه يقليل من ونث الزيتون . إهرس فصا من 
الثوم مع ملعقة الى ملعقتي شاي من زيت الزيتون وضع هذا المعجون على البشرة ثم ازله 
بعد ساعة. كما بإمكانك صنع زيت نقيع الثوم عبر إضافة 4 فصوص مهروسة من الثوم 
إلى مرطبان يحتوي على ربع كوب من زيت الزيتون؛ ثم تركه لمدة 3 ايام بدرجة حرارة 
الغركة. بعد ذلك نصضي المزيج ونحفظه في الثلاجة لمدة ستة أشهر. ضع الزيت على 
البشرة مرتين أو ثلاث مرات في اليوم . أما بالنسبة للالتهابات والقوباء الحلقية المستمرة 
فقد تود في هذه الحالة تناول الثوم داخلياً ا العادية: فص إلى قصين من الوم 
ان 00 على جرعة يومية من 4000 إلى 5000 ميكروغرام من مادة ا ماءعنااه 
في اليوم. 


مستخلص يزر الليمون الهندي (الغريبفروت) )1:80 50 انتطاعمة0) 
إن هذا ال مصنوع من بزر الود الولدي ا ولبه وفشرمء 

عديذة من النطونات: ومنها تلك السليا لالتقاب الجلد باسكا نلك وضع امرك الئل حكن 

البشرة ثلاث مرات يوميا حتى يزول الالتهاب ومن ثم مرتين يوميا لمدة اسبوع إضافي. 


القَرقهَ (ظتناكن؟ 011انفصصاة")) لمسدمدسأت 
وكبش المر تفل (تظتناء310118)1 لماع ج522) 0109) 


إن هاتين العشبتين الشائعتين مضادتان للفطريات كما تشير اللجنة الألمانية 
“1 5108كأططت002) . أظهرت الدراسات أن هاتين المشبتين تمنعان نشاط المطريات التي 
تسبب الالتهاب الجلدي . بإمكانك وضع الزيت الأساسي الشف لأي من هاتين العشيتين 
على الطفح لمدة ثلاثة ايام او وضع مزيج فس من الزيوت الأساسية للفحلزة مج 


2 * اكتشف خياراتك العلا جية 


وللقرفة وكبش القرنفل وشجرة الشاي. لتخفيف الزيوت إمزج ثمن ملعقة شاي من الزيوت 
الأساسية مع ملعقة وربع ملعقة شاي من الزيت النباتي كزيت اللوز او الزيتون أو السوسعة: 
تحزير: جرب وضع الزيوت على مكان غير مصاب من البشرة لاختبار الحساسية. إذا 
اصلفيث البشرة بالتهيج قلا تستعمل المزيج. لا تتناول هذه الزيوت الأساسية داخليا . 


زيت العطر: ه الأساسي .572 113ناأتامع "تواء*1) 1تاناأسوعع2) 
إن زيت هذه الزهرة مضاد للالتهابات والفطريات. فخصائصه المضادة للالتهاب 
تساعد على الحد من الحكاك. بإمكان البالفين استخدام هذا الزيت دون الحاجة الى 


تخميفه . ضع الزيت على البشرة مرتين إلى تلاث مرات في اليوم واستمر بالاستعمال 
عدة ايام بعد زوال الطفح. . تحذير: لا تناول الزيوت الأساسية داخليا. 


حصى المرارة 


٠‏ المرارة كيس صغير يحتوي على سائل يدعى الصفراء 616 يهضم الدهون ويتخلص 
لس) منها بعد الوجبات. ولكن حين تتشْبّع الصفراء بالكولسترول؛ أو بالكالسيوم (ضي 
الحالات النادرة). تتبلوّر المركبات الزائدة وتشكل الحصى التي يتفاوت حجمها 
بين حجم البازلاء وحجم البيضة . في كثير من الأحيان لا يدرك المرء وجود هذه الحصى. 
فثلث الأشخاض او نصفهم لا يصابون باي عوارض تدل على وجود الحصى. تحدث 
المشكلة حين تعلق الحصاة في قناة الصفراء. وهي أحد الأنابيب التي تخرج من خلالها 
عصارة الصفراء الى الأمعاء الدقيقة. عندها ت تشعر بألم حاد في أعلى دين البطن 
اكه غثيان وقيء وانتفاخ أو تجشؤ. يزول هذا الألم أحياناء مما يعني أن الحصاة قد 
تكون سقطت داخل المرارة أو ذفمت ت إلى الأمعاء الدقيقة. في حالات نادرة. ينتج التهاب 
عن سد قناة الصفراء مما يؤدي الى الحمى ونوبات البرد أو الصفيرة. 
هنالك 20 مليون شخص أميركي مصاب بحصى المرارة ويتم تشخيص مليون حالة 
جديدة على الأقل كل سمنة. يتم استئصال هذه الحصى جراحيا لأكثر من 300000 شخص 
كل سنة. 
يلعب النظام الفذائي دورا أساسيا في تشكل حصى المرارة لان الصفراء تُفْرَز لهطنم 
الأطعمة الدهنية. إن تناول الأطعمة المليثة بالدهون أو البروتينات أو السكر يعرضك 
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للاصابة بالحخصى . كما انك اكثر عرضة للاصابة بها إذا كان مستوى الكولسترول عالياً 
لديك أو اذا كنت مضبانا بحساسية نجاه بعض الأطعمة أو اذا فمّدت وزنك بسرعة. 


0 النساء اللواتي يعانين من السمنة وفد تجاوزن الأربعين ل واللواتي لديهن 
يفضل الأطباء الجراحة بدلا من الاو اا ةا (حخصى 
المرارة) وعادة ما تشمل الجراحة استتصال المرارة. اما اساليب جراحة الليزر الجديدة 
فتشمل احداث ث شق شق صغير يلنثم بسرعة. 
هنالك علاج جديد يدُعى /ا1)801115| يفتت الحصاة بواسطة الموجات الصوتية. 
وهنالك علاج اخر يعتمد على إدخال انبوب في المرارة يحتوي على محلول قوي لتذويب 
مكملات غذائية لدعم وظيفة المرارة 
لا توجد حبّة دواء لمكافحة قابلية الجسم على تشكيل حصى المرارة ولكن هنالك 
بعض المفذيات التي يمكنك الاعتماد عليها لدعم المرارة. 
الفيتامين ج (0): قد يؤْدي النقص في الفيتامين ج ©) إلى تشكل حصى 
المرارة (الخحصى الصفراوية). لذا يساعدك تناول مكملات هذا الفيتامين في 
تفادي تشكل المزيد من الخحصى. الجرعة العادية: 1000 إلى 3000 مليغرام وهنا 
مع الوجبات. 
©» الفيتاميسنه (:12): يساعدك الفيتامين ه (18) على التخلص من الجدرات الحرة 
وشي الجزيئات الضارة التي تتشكل بتناول الدهون الموكسدة . كالأطعمة المقلية. 
تشير الدراسات العيادية ان الفيتامين ه (158) يساعد على منع تشكل حصى 
المرارة (الحصى الصفراوية). الجرعة العادية: 200 الى 800 وحدة يوميا. 
» ليسيثين #افطاك©.1: تشير بعض الدراسات إلى أن انخفاض مستوى الليسيثين 
في الصفراء يسبب تشكل الحصى. تساعد هذه المادة, وهي نوع من الشحوم 
الفوسفورية. على تفتيت الدهون مما يجعلها مادة ضرورية لهضم الكولسترول. 
كما تساعد على مضاعفة قدرة الصفراء على تذويب الكولسترول. الجرعة 
العادية: 1000 مليغرام ثلاث مرات يوميا مع وجبات الطمام. 
ف الأحماض الدهنية الأساسية: تساعد هذه المواد الكيميائية المجيبة ة على التحكم 
بالكولسترول وهضم الدهون الأخرى. إبحث عن منتج يقدم يها من اخفناض 
الأوميغا . 3 والاوميفا . 6: سوف تجد هذين الحمضين في زيت السمك وبزر 


4 * اكتشف خياراتك الملا جية 


الحصى. ما زال الأطباء والباحثون يقيّمون هاتين الوسيلتين الجراحيتين من حيث 
فعاليتهما وسلامتهما. 

تعمل المرارة والكبد سوياً في عملية الهضم لذا فإن الأعشاب التي تدعم الكبد كثيراً 
ما تساعد في علاج الحصى الصفراوية (حصى المرارة). 


املاح الصغراء كاله ملظ 


شينوديول 22500101© («زم06): أورسوديول 12500151] (211ع8011). وظيفتهة تُذيب 
الحصى بواسطة التَخْفيف «ونانا|أل. أثارها الجانبية: الإسهال. 


الكتان وبزر لسان الثور 90:38 وبزر توت العليق وزهرة الربيع الأخدرية. الجرعة 
العادية: 1000 إلى 4000 مليفرام في اليوم. احفظ هذه الزيوت في الثلاجة. 

» التورين ©ظهذكناه1: أظهرت الدراسات التي أجريت على أشخاص تتاولوا مكملات 
2215 مم1 من هذه الأجماطلن الأمينية انهم كانوا يضرزون كمية اكبر من 
عصارة الصفراء التي كانت بدورها تحلّل (تٌذيب) كمية أكبر من الكولسترول. 
الجرعة العادية: 500 الى 3000 مليغرام يُومياً: 


« حمض الهيدروكلوريك 20 أ أ«ماطعه 1120 : هل تمنة تعتقد أن ظهور هذا الحمض 
فى هذه اللائحة 3 أمرّ خطيرة إن هذا الحمض هو ما تستخد تستخدمه معدتك لهضم 
الطعام . إن الأشخاص الذين ينقصهم كميات كافية من هذا الحمض معرضون 
لتشكل الحصى الصفراوية. الجرعة العادية: برشامة إلى خمس برشامات مع 
الوجبات؛ إبدا ببرشامة واحدة وزد الجرعة توخي متبعاً التعليمات المذكورة 
على العبوة أو تعليمات طبيبك. 


الألياف: يخفض بزر قطونا نا الاقم والبكتين 0نا0©م وصمغ الفوار تدناع 
مستوى الكولسترول ويحافظ على نشاط حمض الصفراء الذي يقي من الأمراض 
ويمنع تشكل (حصى المرارة) الحصى الصفراوية. أظهرت إحدى الدراسات التي 
اخريث على الحيوانات ان الخيوادات تناولت كمية أقل من الألياف كانت 
الأكثر إصابة بالحصى الصقراوية. د تشير الأدلة الجديدة إلى أن النساء غير 
السمينات اللواتي تتحرك اأجهزتين الهضمية ببطء معرضات للإصابة بالحصى 
الصفراوية, لذا عليهن الحصول على كمية كافية من الألياف. خاصة اذا كان 
هذا المرضص متوارثا . اتبع تعليمات المصنع بالنسبة للجرعة. 


شه 
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نظام غذائي لمكافحة الحصى الصفراوية (حصى المرارة) 
اذا كنت تعاني من الحصى الصفراوية فلا بد من أنك سمعت من الناس حولك انه 
عليك تغيير نظامك الغذائي؛ وهم على حق. فتقليل كمية الدهون المشبّعة (أي الامتناع 
عن تتاول اللحوم الحمراء المليئة بالدهونٍ والأطعمة المقلية. والدهون المهدرجة) له 
نتائج حيده6 ا وبامكانك القيام بما يلي أيضا: 
*» اتبع نظاما غذائيا قليل الدهون غنيًا بالأطعمة النيئة. تناول الكثير من السمك 
المشوي والجزر والتفاح والليمون والبرتقال والعنب والكراث والثوم والبصل 
والبندورة والتمر والشمام والأطعمة الفنية بالألياف. 
+ حاول أن تحب الشمندر. يُنظف الشمندر الدم والكبد. جرّب عصير الشمندر أو 
مزيج التفاح والجرر والشمندر. 
تجنب الأطعمة المقلية والدهنية والدهون الحيوانية والزيدة والزيوت التجارية 
والشوكولا والقهوة. خف من استهلاكك للسكر والنشويات المكررة. 
العلااجات العشبية 
الهتدباءء الطرخشمون (علدضأء018 تتتناعدنه:ة1) دوذاء22:0د2آ 
لقد كانت هذه العشبة تستخدم لعلاج انسداد قنوات الكبد والمرارة. وهي تحسّن من 
عمل الكبد وتحفز انتاج الصفراء. يعني ازدياد كمية الصفراء انخفاض امكانية تشبعها 


بالكولسترول والكالسيوم وبالتالي انخفاض إمكانية تشكل الحصى. الجرعة الحادية: 1000 
الى 2000 مليغرام من الجذور المطحونة يوميا. 


شوك مريم: الحرشف البري (صتنام ةعفد سسطرا5) علأدلط؟ عالأق3 

تدعم هذه العشبة ”الخارقة”“ الكيد وتتظفة وترممه وتحميه وَيَيَفْمكَ من تركيز 
الكولسترول في الصفراء. مما يعنى انخفاضص أمكائية تشكل الحصى الصفراوية 4. الجرعة 
العادية: 200 الى 400 مليغرام من المادة المعيارية بنسبة 80 بالمائة من السيليمارين 51!1(/218238 
يوميا على شكل جرعات. 


الخرشوف, الار, ضي شوكي (كناتالا[520 هعهه 2 )) ععامطء 1م 


نكمي هده العشية إلى مجموعة المرّيات نظرأ لطهممها المر. تحعة المريات عمل 
الجها؛ ز الهضمي بأكمله قبل تناول الطعام وتساعد على ضع العصارة الصفراء أثناء عملية 


206 © اكتشف خياراتك العللاجية 


الهضم. أظهرت الدراسات أن اوراق الأرضي 
شوكي تخفض مستوى الكولسترول بفعاليّة 
وتسهل من عملية هضم الدهون بشكل خاص. 
الجرعة العادية: 800 إلى 1.200 مليغرام يومياً. 


النعناع البستاني 
(هاأاعمام ع قطغسة854) امتمععروعط 
تشير الكثير من الدراسات إلى أن زيت 
هذه العشبة يساعد على تفتيت الحصى اذا تم 
تناوله بشكل افراص معوية 0860ه - معام . إن 
الأقراص البعوية هي تلك التي تمر عبر سوائل 


54 
ما 


المعدة دون أن سفنت حنى تصل فوائدها إلى القسم الأدنى من الجهاز الهوضمي. . تشير 
الدراسات الى ان زيت النعناع البستاني قد يساعد على منع انسداد المرارة بالخحصى. 
الجرعة العادية: 0.2 إلى 0.4 مليليتر في افراص معوية مرتين يوميا بين الوجبات. 





الثاليل التناسلية 


أ ى هذه الثاليل 5 أقاتاعع وضوعا لبقا للتحدث عنه ولكنه من أكشر 
الحالات المرضية ‏ التي تنتقل عبر الاتصال الجنسي - انتشاراً. ويصاب 

بها خوالى خمسين مليون شخص: اكثرهم من النساء بين 22 و 30 سنة: 

تظهر هذه الكتل الصفيرة المسطحة والشبيهة بالفطريات بمفردها أو كمجموعات 
على الأماكن التناسلية أو قد لا تظهر أبدا وهنا يَكَمن الخطر: فثلاثون بالمائة من الأشخاص 
المصابين بالمفيروس يصابون بهذه الثاليل. اما السبعون بالمائة الباقون فلا يظهر لديهم اي 
ثاليل ولكن حالتهم ترتبط في كثير من الأحيان بالتهاب عنق الرحم وزكةامكلإك لمعفيدمه 
الذي يؤدي إلى سرطان عنق الرحم. 

تسيب الثائيل التتاسلية مجموعات محددة من فيروس الورم الحليمي 1110238م2م 
البشري الذي يسبب أنواعا أخرى من الثاليل ولكنها لا تدعو إلى القلق. 
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زيت لعلاج الثاليل التناسلية 
إن هذا الزيت القوي الفمّال يساعد على التخلص من الثاليل. ولكن يجب استخدامه 
بحدر: 
ا ملعقة شاي من زيت الخروع 
ملعقة شاي من زيت توجا ؤزناذا] الأساسي 
ملعقة شاي من زيت شجرة الشاي [01 1566 فعا الأساسي 
0 وحدة من زيت الفيتامين ه (28) (أي برشامتان مفرّغتان تحتوي كل 
واحدة على 0 وحدة) 
إمزج » هده ؛ الزيوت. ثم ضع عرهنا على الجلد المحيط بالثآليل ١‏ لحمايته ولكن ل 


كراك دزا كاذه لا زد عن أسيوة. .ا تحدير: لا تتناول الزيوت الأساسية داخلياً. 


تنتقل انواع هذا الفيروس بالاحتكاك الجلدي (بين شخص وآخر) عادة خلال 
ممارسة الجنس. بعد اربعة اسابيع الى تسعة اشهر من هذا الاحتكاك ا تظهر 
التهابات مثيرة للحكاك او وحمراء على الأعضاء التناسلية أولاً. ثم تنتشر الى 
الشرج والأرداف. قد 5 تبقى الثاليل كما هي أو تثموٍ او تزول نهائياً ولكن 0 يبمى في 
الجسم مما يودي إلى ظلهور الثاليل مراراً وتكراراً بعد أشهر أو حتى سنوات. 

تشمل العوامل التى قد تودي إلى ظهور الثائيل تعدد الشركاء الجنسيين والتدخين 
وضعف الجهاز المناعي. إذا كنت امراة واكتشفت وجود فيروس الثاليل كاهلا لقانم 
5نانالا في الاختبار فعليك إجراء فحص باب (52268 م2) لمراقبة صحة عنق الرحم بشكل 
منتظم؛ وهذا ضروري بشكل خاص اذا كنت مصابة بالقوباء التناسلية 65م:6! لقاذهمع التى 
قد تؤدي بدورها إلى الإصابة بالتهاب عنق الرحم. ْ 

إن الثاليل التناسلية حالة تستدعي استشارة الطبيب الذي بإمكانه المساعدة على 


تشخيص الحالة واطلاعك على عوامل الخطر والخيارات الملاجية . كما أنه من الضروري 
ان يزاقب الطبيب تطور اتشالة: 


العلاج بالعقاقير 


لا توجد عقاقير معروفة للتخلص من فيروس الورم الحليمي البشري 380تاناط 
كنءل 1110103م2م؛ ولكن يمكن التخلص من الثاليل نفسها عير تجميدها او اجراء جراحة 
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لاستئصالها او حرقها بالليزر او الكهرياء أو المواد الكيميائية السامة. ولكنها تعود فتظهر 
في حوالى 75 بالماثة من الحالات. 


العالاجات العشبية 
الثوم (2دن5أ)ق5 «دستالة) أذاتره 0 


يكافح الثوم المدهش الفيروسات ويفيد القلب أيضا ويعالج الالتهابات التي تسببها 
البكتيريا بفضل مادة الاليسين التي تساعد على شفاء الثاليل. الجرعة الحعادية: فص أو 
أكشر من الثوم النيء أو المطبوخ جزئيا أ بشكل خفيف يوميا 1 أو جرعة اقصاها 3 برشامات 
تحتوي على 500 إلى 0 مليغرام يومياً (إسع للحصول على حوالى 5000 ميكروغرام من 
نادة الاليسين روميا): 


حشيشة القلب» الأوفاريقون (17]010110عم للتناء عم 117) )وال - و'ستامل ان 

تساعد هذه العشية المعروفة . بعلاج الاكتئاب الخفيف إلى المتوسط . على علاج 
الالتهايات النائجة عن الفيروسات أيضا . وهي معروقة بعلاج حالات القوباء 5كعم,ع5: لذا 
يمكنك استخدامها لعلاج الثاليل أيضا. انجرعة العادية: 450 مليغراماً في برشامات مرتين 
يوميا لمدة ثلاثة ثة أيام مع التوقف في اليوم الرابع والاسنشناف في اليوم الخامس لمدة ثلاثة 
ايام وهكذا دواليك لمدة 9 أشهر أو اكثر؛ أو ثلاثة ارباع ملعقة شاي من الصبغة مرتين 
يومياً للمدة نفسها. 
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وامافو ها مع نقاتك وروووه و ووه مه نر لم مس ويم م م ها مو ره معي نمم ووو ره م وامر رس رم من وم ونر هم م مم نم مه ث ورور هم ما لانن فال هارت قد روك فوفومم بار ةلم م ثرار رن مم مث مر رمه 


|! فا كوما 01 أو الماء الامنود ٠داء‏ صامت لا يشعر نصف الأشخاص المصابين 
ابه بعوارض: بينها يقوم الضغط على العصب البصري بإحداث اضراره على 

اليبصر تدريجياً ٠‏ وقد يعاني بعص الأشخاص المصابين بالغلوكوما من زيع م اليبصر وفقدان 
الرؤية الجانبية ورؤية الحلقات الملونة أو الهالات حول الأنوار أو الام في العين. 

ما الذي يحدث داخل العين؟ 

يمد سائلٍ يُدعى رطوية المس المائية 2012101 301160115 العين بالغذاء. ويخلصها من 
الفضلات. إذا أمدّت الشعيرات الدموية الدقيقة العين بكمية عالية جدا من هذا السائل 
أو لم تصرف الفائض بشكل جيد فعندها يزداد الضفط على العبن. 


يؤدي هذا الضغط الى إلحاق الضرر بالعصب اليصري وبالتالي إلى فقدان البصر. 
إن هذا الضرر لا يمكن شفاؤه لذا فإن الكشف الدّوري على العين ضروري للفاية. 

قد تتسبب الصّدمات الجسدية والأورام والسكري وارتفاع ضغط الدم والعامل الوراثي 
أو استخدام القطرات التي تحتوي على الستيرويدات القشرية بالإصابة بالفلوكوما. إذا 
كنت تعاني من أي مرض له علاقة بالجهاز الدموي فقد تكون معرضنا للاصابة بالفلوكوما. 
لحسن الحظ فإن أطباء العيون يستطيعون قياس الضغط داخل العين للاكتشاف المبكر 
للغلوكوما بالرغم من أن هذه الزيادة قد لا تعني ‏ بالضرورة ‏ الإصابة بالغلوكوما. 

هنالك 3 مراحل لعلاج الفلوكوما: العقاقير والعلاج بالليزر والجراحة. هنالك ايضأ 
خمس مجموعات مختلقة من العقافير المستخدمة لماع الغلوكوما ولكل منها وظيفة 
مختلفة. إذا لم يكن العلاج بالعقاقير فعالا. فعندها يُستعان بالجراحة الطبية أو الليزر 
للحد من ضغط الفين. 


حين تكون عوارض الغلوكوما خطيرة 

بالرغهم من أن الفقلوكوما تنشأ ريغي إلا أن هنالك نوعاً نادرا من الفلوكوما الحادة 
الذي ينشأ بسرعة ويتطلب عناية طبية فائقة. اذا افييك بالم واحمرار في العينين 
وزيغ في البصر وغثيان وشيء بالإضافة إلى الصداع الذي يصاحبه فقدانٌ كبير للبصر 
فاتصل بطبيبك فور : فقد تودي هذه الحالة الى فقدان البصر بشكل داثم بعد يومين 
إلى خمسة ايام | اذا لم تعالج. 
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فيتامينات مفيدة للعين 
اأثبتت ثبتت قدرة المفيتامين ج (0) على الحد من الضفط داخل العينين . اذا كنت معرضا 


للاصابة بالغلوكوما فاستخدم مككلات الفيتامين 3 © أو الأعشاب والأطعمة الغنيّة 
بالفيتامين ج ©). 


كما يمكن استخدام مضادات أخرى للتاكسد 0 لتفادي الغلوكوما, ولكن 
الأبحاث التي اجريت عليها قليلة. إذا وا للإصابة بسارق اليصرء أي مرضص 
الفلوكوما. من المفيد لك إضافة كوب من شاي مضاد للتأكسد إلى نظامك الغذائي. 
إبحث عن أنواع الشاي التي تحتوي على اكليل الجيل لاقةه5056 وكيس الراعي 
عكنام 5'لرعطامء5 أو الكركم. 
كما انه من المفيد الحصول على مجموعة منوّعة من مضادات التاكسد من خلال 
نظامك الغذائي. تناول الكثير من الفاكهة والخضار وخاصة الملوّنة منها. 
مصادر الفيتامين ج (0©) 
» الفليفلة الخضراء 
الحمضيات 
“* البقدونس 
* اوراق وثمار الفراولة (الفريز) 
الكركم 
اعشاب غنية بمضادات التاكسد 
» اكليل الجبلء حصى البان 105621257 
«» كيس الراعي 56]نام 1650'5م506 
«» الكركم عتتعترنا1 


مضادات البيتا 5معاء810 هاء8 


تيمولول 11220101 (ننامهددخ1 ). بيتاكسولول 0101:ة]8 (112م86]0). وليفتها: دنحد من 
كمية السائل المصنّع داخل العين. اثارها الجانبية: التعب؛ الارتباك, انخفاض نبض القلب. 
التشنجات الشعبيّة المشابهة لتشنجات الريو (الخطيرة والمميتة في كثير من الحالات). 
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البروسناغالذتندين كدنلسنداعداووءط 

لاتانوبروست 203810075056.آ (3212]32). وظيفتها تحد من الضفط على العين عبر 
إخراج المزيد من السائل الى خارج العين. أثارها الجانبية: حساسيّة الجلد. الام العضلات 
والمفاصل. تفير في لون العينين احيانا. وازدياد رموش العبن كثافة. 


الكظربات ناع«عمع40 


ابراكلوندين 001018ا72م4 (1.001010). وظيفتها تسمح بدخول كمية قليلة فقط من 
السائل الى المين. اثكارها الجاتبية: جفاف الحلق. انخفاض ضغط الدم. التعب. 


مثبّطات الأنزيمات المائية الكربونية 

أسيتازولاميد ءلنصةامعداءء1(5:02(4 ). ديكلورفيناميدءل ذنصممء طمرماط :2 (ع0تموروط) . 
وظليفتها تحدٌ من تدفق الصوديوم والماء إلى داخل العين وبالتالي تحدّ من الضغط. أثارها 
الجائبية: التعب. فقدانٍ الوزن الاكتئاب: فقدان الشهية (الانوريكسيا). انخفاض الرغبة 
الجنسية, الفثيان: التقلصات المعوية؛ الإسهال, الخاروفة. اضرا الككى: :تقل آثار هذه 
العقاقير الجانبية اذا تم استخدامها كقطرات للعين 


منشطات الكولين 
بيلوكاريين ع7أممةء5]10 (عمامتةه 0 60.) وظيفتها تساعد على اخراج 
المزيد من السائل من العين. اكارها الجانبية. تقلص البؤية و: قصر النظر. 


2 
لريعا سمعتٌ عن معالجة الغلوكوما بعشبة الجابوراندي(مم؟ كناوتة8!06). إن هذه 
العشبة الأمرد يكية الجنوبية تحتوي مادة تدعى البيلوكاربين عماويةهم1أم وهي دواء 
معياري للفلوكوما. وبالرغم من ان هذا وه مصنوع في الاساس من العشية: فهو 
يُصنع اليوم بطريقة صناعيّة وهذا يمني ان استخدام العشبة نفسها لا يُعتبر آمنًا. 
فجرعة زائدة منها قد تؤد دي إلى الوفاة لأنها تسيِّب امتلاء الرئتّين بالسوائل. 
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العلاجات العشبية 
اويسة العنب (كنا![أ)1035 لاناتضاععة!؟) وممعطائظ 


تستخدم هذه العشبة لعلاج مشاكل المين. وتحتوي عار هذه العشبة على مادة 
الانثوسيانوسيد 65 التي تساعد على منع تحلل الفيتامين ج 0) الذي 
يحد بدوره من ضغفط العين. كما تحتوى انواع الوق من هذه الثمار كالتوت البري وتوت 
العليق وغيرها . على مادة الانفوسيا نويد . الجرعة العادية: برشامتان الى ثلاث برشامات 
او اقراص معيارية من مادة الانكوتييا توضسن بنسبة 25 بالمائة وفنا : 


الحجنكة (روطمالط مععلدذاة)) مععلمأا 


يحتوى المستخلص المصنوع من اوراق هذه العشبة على مادة الشكر ليد 465 1امو ادنع 
المفيدة لعلاج الغلوكوما. الجرعة العادية: ثلاث برشامات يوميا (تحتوي على 40 مليغراماً 
على الأقل من المستخلص المعياري الذي يحتوي على مادة الفلافون جلايكوسايد بنسبة 24 
بالمائة ومادة الجنكولايد بنسبة 6 بالمائة). 


النقوس 


١‏ ىم مرض النقرس ]0010) مرض قديم كان يُمتقد أنه يصيب كبار السن والأغنياء 
والمترضين. ولكن النقرس ليس أمرا مضحكا فهو مرض مؤلم جداً . تخيل شظايا من 
الزجاج المطحون داخل مفاصلك ولكن هذه الشظايا تدك رجانه في الحقيقة. 

الها ككل من عنض اليوررك الصلب وها رتح عن يحلل الخلانا القديمة وتتشكل الخلايا 

الجديدة. تقوم الكلى بتصفية حمض اليوريك الى خارج الجسم ولكن حين تزداد كمية 
هدا لكين فى اندم يبدا بالتجمع في المفاصل. تسبب كتل حمض اليوريك الصلبة 
الام مبرّحة في المفاصل خاصة خلال الليل ودون سابق انذار. يصاب اصبع الرجل الأكبر 
بهذم الحالة غالبا أكثر من المفاصل الأخرى ولكن الركبة والكوع والأصابع والكاحل تتاثر 
أيضا بالإصابة. ينتج عن النقرس الالتهاب والتورّم والإحساس بحرقة في المفصل ونوبات 
الفِرق أو الكمى: 
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تسعة من الأشخاص المصابين بالئقرس من أضَل عشرة هم من الرجال المتوسطي 
العمر .واكقز من تضق الأشخاضص المصابين تعرضوا للاصابة بالوراثة. كما أن الأشخاص 
البدينين والمعرّضين لارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والسكري معرضون أيضأ للاصابة 
بالنقرس. 


مكمّلات غذائية للحن من الألم 
بإمكانك تناول الكثير من المكملات 167568]5ممناة الفذائية للتخلص من الام التقرس 
ومنع الإصابة بنوبات أخرى في المستقبل. ولكن إعلم أنها ليست بديلاً عن تحسين 
نظامك الغذائى (فَمُكمّلات النياسين قد تتراكم وتسبب نوبة نقرس لأن الحمض 
النيكوتيني يحارب حمض اليوريك للخروج من الكلى؛ إذا كنت تتناول النياسين حاليا 
لدج احد أمراض القلب او ارتفاع مستوى الكولسترول أو حالات مرضية أخرى 
ستشر طبيبك عن النقرس وهذا المكمل الغذائي). 
حمض الفوليك: إن هذا المفذي ضروري لتفتيت البروتينات واستعمالها ايضا؛ 
كما انه يمنع نشاط الإنزيم المسؤول عن إنتاج حمض اليوريك. الجرعة العادية: 
0 إلى 400 ميكروغرام يومياً. 
حمض الآأئفا الشحمي .]ش (3610 6ذ0م]]ا 1:3م81) والفيتامين ه (:[) والسيلينيوم: 
يساعدك هذا الثلاثي الرائع على منع إنتاج مادة اللوكوترين التي تسيب التهاب 
المفاصل. يساعد حمض الألفا والسيلينيوم والفيتامين ه (8) على محارية 
الجذرات الحرة بفاعلية أكبر. الجرعة العادية: 50 إلى 800 مليغرام من حمض 
الألفا امنا : 200 إلى 400 وحدة من الفيتامين ه (18) نوفيا : و 200 ميكروغرام 
من السيلينيوم يوميا. 
احماض الأوميفا. 3 والأميفا .6 الدهنية: بإمكاتك الحصول على هذه الأحماض 
من زيوت السمك وبزر الكتان أو زهرة الربيع الأخدرية ولكن المصدر غير مهم. 
فالمهم هو ان هذه الدهون تحد من إنتاج المواد التي تؤدي الى الالتهاب. الجرعة 
العادية: 1.200 إلى 2000 مليغرام من زيت السمك يوميا بالإضافة إلى 500 إلى 
0 مليفرام من أحماض الأوميغا 6 يعي ٠‏ (يحتوي زيت دوار الشمس. وزيت 
الزيتون وزيت الصويا على أحماض الأوميغا . 6 الدهنية). 
* البروماتئين: يوجد هذا الأنزيم نه ع0 في الأناناس وهو فمّال فى مكافحة 
الالتهابات. الجرعة العادية: 500 الى 1.500 وحدة (ا00) يوميا؛ أو تناول الكثير 
من الأناناس الطازج. 
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احصل على استشارة طبيبك تلتشخيص الحالة 

لأن هنالك أمراضاً كثيرة تتشابه عوارضها مع عوارض النقرس؛ فمن الضروري 
استشارة الطبيب لتشخيص أى ي ألم مفصلي مزمن لديك بيدقة . فقد تظهر الاختبارات 
الطبية ارتفاع مستوى حمض اليوريك في الدم أو البول. 

قد يطلب منك الطبيب اجراء اشعة أو سحب سائل من الكيس الزليلي 50601121 
ع5 الذي يحمي المفصل لمعرفة ما إذا كان الألم ناتجأ عن التقرمن او أىشرسن اخز: 


كان التفرين: د تقديما «مرضا يصين الأغتناء الذيق كانوا ياكلون الأطعمة الفنية 
بالدهون ومشتقات الحليب الدسمة. ولكن الدراسات الجديدة اشارت إلى عامل آخر 
هو شرب الييرة. ققد أثبتت نت احدى الدراسات أن الفرق بين مجموعة مولفة من 61 رجلا 
متعنانا بالنقرس ومجموعة من الرجال غير المصابين, أن 41 بالمائة من الرجال المصابين 
كانوا يشريون اكثر من ست علب من البيرة . أي ما يعادل ليترين ونصف ‏ في اليوم. 
ما زال سبب التعرض للنقرس غامضاً فقد أرجع الباحثون المرض إلى إصابات 
سابقة في المفاصل أو فترات الإجهاد أو تقاول الكحول والمخدرات. كما قد تسبّب 
التقويس نمض اللذراف والمضادات الحيوية. وقد أظهرت الدراسات أيضا أن النقرس 
ناتج عن وجود الأورام ومشاكل الكلى والتسمّم بالرصاص ونقص الأنزيمات. يمكن 
التحكم بحالات النقرس الطفيفة عبر تغيير النظام الغذائي. ولكن استمرار النويات 
تحتاج الى عناية فائقة كغة لأنها قد:كستب:ضررا ذاقما للمقاصل والكلن: 


١‏ لعلاج بالعقاقير 
مضادات الالتهاب من غير الستيرويدات (85411(5) 

اندوميئيسين فءنطا18000 (مأعولسآ). ايبيوبروفين «عان:#وناطا. تابروكسين 
اع مهل (عنءلاخ ,دلزومرمة[1). وظيفتها تخفف الالتهاب والألم. اثارها الجانبية: الام 
البطن وعسر الهضم والدّوار وقرحة المعدة ونزيفها والغثيان والكوابيس. 


عقاقير اخرى 


كولشيسين 6مء1ط010© (منتجات عديدة). وظيفتها تمنع الالتهاب وتخمّف الألم. 
الثارها الجاتبية: الاسهال. 
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نظام غذائي لطيف على المفاصل 
إن النقرس من أهمّ الأمراض المذكورة في هذا الكتاب التي يلعب النظام الغذائي 
دورا كبيراً في التسبب بحصولها. ولكن لحسن الحظ هنالك حالات طفيفة يمكن 
علاجها بسهولة عبر تغيير النظام الفذائي. ولقد أصبحت تعرف الآن أن العدو االسبّب 
نهذا المرض هو حمض اليوريك. 
ولكن كيف يمكنك مكافحة هذا المرض6 ولا عليك الامتناع عن تناول الاطعمة التي 
تحتوي على مواد يحللها الجسم ويحولها إلى حمض اليوريك ومنها البورين عمتتظ. إن 
أعتماد نظام غذائي قليل البورين ضروري لعلاج وتفادي الاصابة بالنمقرس. 


تجنب الأطعمة التالية: 

» الكحول *» الرنكة عمنمعط 

+ الانشوفة ©* الدجاج 

*» الهليون *» السردين 

© القرنبيط * الدهون المشبعة 

©» الفاصولياء والعدس السبانخ 

الوفي وقول [ممأتنامملاث («طلمممالاث)؛ ٠‏ وظيفته: يحد من انتاج حمض اليوريك. اثاره 


الجائبية. الغثيان والمىء والاسهال والتخدير والطفح الجلدىي والمهدسة الكدرة (الماء الأزرق) 
ناا والتفاعل مع العقافير الأخرى. 

بروبينسيد لعع72ع206 (10تجعم»8 ,«ه[وم20),. سالفينبيرازون (0001306لهم 
©18200م101نا5) . وظيفتها: تحد من كمية حمض اليوريك في الجسم عبر التاثير على 
الكلى. أثارها الجانبية: تهيّج المعدة والأمعاء. الطفح الجلدي. 


العالاجات العشبية 
بزر العنب (8ء][صذ؟ وثاذلا) لععءدعم 0:2 

لا بد من أنك رأيت المنتجات التي تحتوي على مستخلص بزر العنب أو لحاء الصنوير 
في كثير من الدعايات. نحتوي هذه المواد على مضادات التاكسد كالبروسيانيدين 
1015 زعممم » التي تحد من خطر الجذرات الحرة في المفاصل وتمنع الالتهابات. الجرعة 
الحادية: 50 إلى 200 مليغرام من البروسيانيدين يوميا . 


6 * اكتشف خياراتك الملا جية 


©» اللحوم + البازلاء 

© الشوفان الطحين الابيض 
» اللحوم الباردة المصئعة .. ءاه ,نسدلقة » السكر الأبيض 
» الفطر + منتجات الخميرة 
#* بلح البحر 


بعد قراءة هذه اللائحة. قد تسأل؛ ماذا يبقى؟ حاول تناول الكثير من الأطعمة 
التالية: 

عصائر الخضار الطازجة (الجزر. الكراث. البقدونس) 

» الحبوب والبزر والمكسرات 

*» الأطعمة الغنية بالألياف والنشويات المركبة 

* الكثير من الماء لتسهيل عملية التخلص من حمض اليوريك 

+ الخضار والفاكهة النيئة 

.مزق التخضاد 


الكركم (هع02! فضننءعين)) عءامعصسيالا 

تحتوي هذه العشية الشهيرة المستخدمة فى الأطعمة الهندية على مركب الكركومين 
المضاد للتأكسد والالتهاب. وهو فمّال في الحد من التصلب والألم المصاحب للنقرس. 
تظهر فاعلية الكركم بشكل خاص حين يخلط مع عشبة البوسويليا 605861118 (انظر 
أدناه). الجرعة العادية: 300 إلى 900 مليغرام يومياً من المادة المعيارية التي تحتوي على 
الكوركومين بنسبة 95 بالماكة. 


البوسويليا (أععامفى ؤذالعىوم8) دتااء 805 


تحتوي هذه العشبة الصمفية على حمضء أثبتت الدراسات التي أجريت على 
الحيوانات قدرته على التحكم بداء المفاصل 2:104:15. كما أنه يمنع الالتهاب ويحسّن 
الدورة الدموية الدافقة الى انسجة المفاصل المصابة. الجرعة العادية: 300 إلى 400 مليغرام 
من مستخلص يحتوي على 7 5 من حمض العشبة مرتين يومياً. 
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الكرزوالتوت لعلاج النقرس 

للكرز (وخاصة الكرز الأسود) والعنبية 656:165ناا والفراولة فاعليّة كبيرة في 
تخفيض مستوى حمض اليوريك. وعلى الأرجح أن عصير الكرز الأسود له الفاعلية 
الكبرى. استخدم عصير الكرز الصافي واشرب ثمن إلى ربع كوب منه يوميا. 


مخلب الشيطان (ندعطسناء0:م تسسا زطم معدم ه11) مك كلاء12 


لهذه العشبة تاريخ قديم كمضادة للالتهاب ومسكن للألم ومحفَّز للهضم. وال تنوه 
هضم البروتينات يلعب دورا هاما في التسبب بالنقرس فيؤدي إلى تراكم حمض اليوريك 
الذي يودي إلى تشكل كتل صلبة شبيهة بالشظاياء تلائم هذه العشبة الأشخاص المصابين 
بالنقرس. الجرعة العادية: 600 إلى 800 مليفرام من المنتج المعياري الذي يحتوي على مادة 
الهارياغوسيد 051 ةل المعيارية بنسبة 46 1,5 . تحدير: لا تستخدم العشبة اذا كنت 


تعاني من فرحة المعدة أو القولون . لا تستخد تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل أو الرضاعة. 
إذا كنت تعاني من أمراض القلب فاستخدم العشبة تحت إشراف طبيبك المختص. 


البوكا (هععالقطءة وععدلا) وععسلا 


تساعد هذه العشبة على تحسين عملية الهضم وعلاج الام التهاب المفاصل والتورم 
والتصلب . بالرغم من أن هذه الدراسات مثيرة للجدل إل أن اليوكا ما رلك ستحةه لاوج 


الام المفاصل. الجرعة العادية: 1000 الى 1.500 مليفرام مرتين الى ثلاث مرات يوميا. 


بزر الكراقس (كدءا0ءنهمع دسادة) لءء5 جرعاء0) 


اذا كنت لحب اممتخدام هذا اليزر لتطلييب الطعام فاليك مممبا أ لنقديره. 
فمستخلص بزر الكرافس يهدئ الالتهابات ويمنع تاش حمض اليوريك الضار. الجرعة 
العادية: فرصان الى ازيقة اقراس م فتخلص وز الكرافين توهيا: 
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امراض اللثة 


تنزف لثتك . ولو قليلاة هل هي حمراء وملتهبة أو منتفخة؟ هل لك رائحة فم 
كريهة؟ أو هل سبق ان أخبرك طبيب أسناتك أن عليك أن تنظف أسنانك اكثر 
أو ان تزور خبير صحة الأسنان أكثرة إذا كانت إجابتك ” نعم" على أي من هذه 
الأسئلة فقد تكون مصابا بامراض اللثة. 
وفقا لجمعية طب الأسنان الأميركية حوالى 3 أشخاص من أصل أربعة فوق سن 
العشرين يعانون من مرحلة من مراحل مرض اللثة. فد تكون هذه المرحلة هي التهاب اللثة 
9 وهي أول مرحلة وأكثرها قابلية للعلاج حيث يمكن للتنظيف بالفرشاة بعناية 
واستخدام الخيط الطبي للتسليك وغيرها من اساليب التنظيف الطبية ان تميد للثة 
محتها أو كن تكو هذه الرخلة فتطوزة جد | تميق ستفكل الأسنا: 
ليست الأسنان مبنية داخل الفك كالسياج داخل الإسفلت. فهي محاطة بنسيج حيّ 
يحمي السن. وتربط الاف الألياف الدقيقة» السن بعظام الفك. 
حول كل سن في كل فم صحيّ هنالك «جيبٌ» صغير هو بمثابة فراغ بسيط مسافته 
مليمتر واحد الى مليمترين. حين تبقى فضلات الطعام والبكتيريا عالقة في هذا الفراغ. 
تتكون اللويحة السنيّة او عا0ةام (البلاك). وهي مادة لزجة تلتصق بالاسنان. يتصلب 
البلاك ويترسّبٍ داخل تلك الجيوب ويزيدها عمقا. مع الوقت تفقد اللثة لونها الزهري 
وتحمرٌ وتنتفخ وقد تنزف عند تنظيف الأسنان. 


إذا لم تعالج هذه الحالة تستمر طبقات التارتار بالترسب الى اماق جدور الأسنان 
ثم تخترق النسيج حول الأسنان فتفدّت العظام التي تشكّل اساسا للسن. . بعد ذلك تتخلخل 
الاسنان وتمع بعد فدرة. 


لماذا يُصاب بعض الأشخاص نا مران اللثة دون غيرهم؟ لان البكتيريا التي تسبب 
امراض اللثة تنتقل بالعدوى وقد تنتقل عبر التقبيل. اما السبب الأخر فقد يكون السكري؛ 
فَقَد ظهرت علامة على وجود ارتباط بين الإصابة بمرض السكري الذي يظهر عند 
البالفين وأمراض اللثة .كما ان نقص الفيتامين ج (©) يلعب دورا في التسبب بهذا المرض 
نظرا لسماحه بدخول عدد اكير من البكتيريا الى داخل الانسجة المحيطة بالاسنان. 


يحقق الباحثون اليوم في سيب إصابة الكثير من الأشخاص الذين يعانون من أمراض 
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اللثة بامراضن القلب الوعائية. قد يكون السبب هو النظام الغذائي نفسه اوتقتضن المقدذيات 
الذي يزيد من إمكانية الإصابة. بالرغم من ان التهاب اللثة امرّ عادي فإن البكتيريا التي 
تسببه قد تتسرب الى الرئتين وتسبب الالتهاب الرثوي . أخيراً. قد يكون التهاب اللثة أحد 
المؤشرات المبكرة لضعف الجهاز المناعي الذي لا ينبغي اهماله. 

إن افضل طريقة لتجنب مرض اللثة هي التنظيف والتسليك بانتظام. كما انه من 
الضرورى زيارة طبيب الأسنان بشكل دوري لازالة البلاك عناوهام (اللويحة السنية) 
المتراكم. اذا كان البلاك يتراكم على أسنانك بشكل كبير فقم بزيارة الطبيب لازالته مرتين 

يشمل علاج امراض محيط السنّ عكدهؤال اهاده0ل600م. تنظيف اللثة بعمق وازالة 
البلاك من الجزء الموجود تحت اللثة من السن لدى خبير في صحة الأسنان. يصاحب 
هذا العلاج تناول المضادات الحيوية ويمكن تتاول المضادات الحيوية وحدها. ولكن ليس 
هناك أي عقار طبي يستخدم للتخلص من أمراض اللثة. وفي الحالات المتقدمة: يمكن 
اللجوء الى الجراحة الطبية. 


المضادات الحيوية 

بنيسيلين. بنسيلين ف ( عه/ا-م*”1 ,011110-/1). وظيفتها تكافح البكتيريا المسيّبة 
لالتهاب اللثة. اثارها الجانبية: مقاومة البكتيريا للبنيسيلين. سرعة التهيّج, الطفح الجلدى. 
الالتهابات المهبلية» تغيّر البكتيريا المعوية. مما يؤْدي إلى تهيّج الأمعاء والغثيان والقيء 


والاسهال. 
بالرغم من أن طعم هذا الفسول ليس لذيذاً, إلا أنه يساعد فى شفاء اللثة 
الملتهبة: 
5 قطرات من صبغة الحوذان المرّ [هع010685ع 
5 قطرات من صبغة المرّْة طم زمر 
2 فصان من الثوم المهروس 
1 رشة فلفل حريف 
2 كويان من الماء 
مزج جميع المكونات وتمضمض بها لمدة دفيقتين الى ثلاث دفائق 3 الى 4 مرات 
يوميا. 
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عقاقير اخرى 

دوكسيسيكلين 6 اذاءلإن/ا20] ( لم120 ,لأملزصه,16). وظيفته: يقتل البكتيريا المسيبة 
لالتهاب اللثة. اثاره الجانبية: مقاومة البكتيريا للمضاد الحيويء تفيّر بطانة المعدة مسبَّبا 
بذلك تهيّج الأمعاء والفثيان والقىء والإسهال وفقدان الشهية 8805:6515 (الأنوركسيا) 
والالتهابات المهبلية؛ وبشكل أقل شيوعا تسمْم الكبد والكلى. 

مترونيد ازول 1420010016 (الاعة!:!). وظيفته: يكافح البكتيريا اللاهوائية 30302061 
83 التي قد تسيب التهاب اللثة. اثاره الجائبية: الغثيان. الصداع. جفاف الحلق: طعم 


العلاجات العشبيه 

الأخيناشيا (2عقناص1نام ه260 قلطءب؟ رقتآه؟ أ أكناؤقضة .كا ,ره0ألاهم .1) مععققلطءظط 
تحارب الأخيناشيا بكتيريا اللثة تمامأ كما تحارب البكتيريا والفيروسات المسبّبة 

للرشح والأنفلونزا والالتهابات الطفيفة وذلك عبر تعزيز وظيفة الجهاز المناعي. استخدمها 

كفسول للفم اوضعها على اللثة الملتهبة او المتورّمة بواسطة عود خشبي في طرفه قطن. كما 

يمكنك قَاول الأخيناشيا دأكليا . الجرعة العادية: اقصاها تسع بوشافا” تحتوي على 300 

الى 400 مليفرام يوميا ؛: أو 60 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميا كحد اقصى. 


الحودان المر (دتفهمء0ههقتق وتأكدعل؟11) ادععدء2010) 


تحتوى هذه العشبة على البربرين 067106:©ا المضاد للبكتيريا وهي تحفز عملية 
الهضم وافراز الصفراء مما يساعدك على الحصول على فوائد المغذيات من الأطعمة 
التي تتناولها وبالتالي تفادي التهاب اللثة الذي يسببه نقص في بعض المفذيات. كما أن 
هذه المشبة قابضة ومنشطة لنسيج اللتة. الجرعة العادية: اقصاها ست برشامات تحتوي 
على 500 إلى 600 مليغرام يوميا ؛ أو 20 الى 50 قطرة من الصبغة يوميا . تحذير: ليست هذه 
العشبة امنة للاستخدام من قبل الحوامل والمرضعات. إذا كنت تعاني من مشاكل القلب, 
فاستشر طبيبك قبل استخدام هذه العشبة. 


الاذريون (كألة1 05 واستلسعلة)) قتنتالتتةء|ة 0 
تفيد عشبة الأذريون المعروفة بخصائصها الشفائية في علاج اللثة بسبب مكوناتها 
المضادة للفيروس والالتهاب والمحفرّة للجهاز المناعي. قد تساعد العشبة في علاج قروح 
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الفمٍ والنهاب الحلق أيضا ٠‏ الجرعة المادية: صع الصيفقة على المكان المصاب ثلاث مرات 
توهنا كسد فضي 


الصبار (23؟ عولة) عولهم 

يعتبر الصيّار علاجاً فعالاً ومعتمدا للاصابات الجلدية. وبما أن له التأثير نفسه على 
اللثة فيمكنك إيجاده في الكثير من اغسال الفم والمنتجات الاخرى الخاصة بالاسنان. 
ابحث عن هذه المنتجات العشبية او امزج جل الصبار الصافي انث 6:2, 2106 مع صبغات 
الأعشاب المذكورة في هذا الفصل. ضع هذا المعجون على اللثة الملتهبة بواسطة عود في 
طرفه قطن. 


اويسة العنب (كذناللة):222 3اناأداءعه؟) لإسعرعطال8 
والزعرورالبري (.00؟ ذنا5203)) تتتمط) 113 

تحتوى هاتان العشبتان على البروسيانيدين 301018ئإ20م المضاد للالتهاب والمقوى 
لنسيج اللثة. لاستخدامهما في مكافحة التهاب اللثة. اشتر بضعة غرامات من إحدى 
العشبتين المطحونتين. إمزج المسحوق مع ماء كاف قبل حون وضعه على اللثة الملتهبة 
بواسطة عود في طرفه قطن. اتركه مدة 5 الى ١0‏ دقائق على اللثة ثم اغسله وسلك 
استانك بالشيط: 


00 «الكحول» 


بالتحديد ما الذي تسيب بهذه 000 لأنّها مألوفة: انكم تعانون أثار 2 
الكحول :5308076. افضل النصائح الطبية التي يمكن أن يقدّمها لكم الخبراء هي ضبط 
استهلاككم من الكحول؛ لكنْ مجرد كاس واحدة هد تتعبكم . . ويعود السبب فى هذا الأمر 
الى أنّ تقيل الكحول يحختلف مع اختلاف الأشخاص وانواع المشروبات والمتاسيات. 

حين تحتسون الشراب. تجري عمليّة حرق الكحول في كبدكم حيث تتحؤل الى 
منتجات فرعيّة سامّة تسري بعدئذ في الجسد مسبّبة الألم الذي تشعرون به على هيئة 
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صداع ما بعد تناول الكحول . تصفي الكليتان هذه المنتجات الكحولية المترسبة خارج الدم. 
لكن عليهما ازالة الماء في اثناء القيام بذلك وهذا ما نشت تقاف وهو ا حنن أهم عوارضص 
كان احتساء الكحول. . يستخدم جسعةم ايضا العديد من الفيتامينات والمفذيات ت لتفكيك 
الكحول: وخصوصاً الميتامينات ب. ٠‏ يودي هذا الأمر إلى القليل من سوء تفذية وقد يزداد 
الأمر وا ان كم تستسلمون لنزواتكم في نهاية كل أسيوع: نه سبب إضافي يدقعكم 
إلى الحرص بشدّة على تناول فيتاميناتكم خلال الحفلات الصّاخبة في العطلة. 

إن كنتم تخططون لسهرة طويلة أو لاحتفال وعلمتم أنُكم قد تشريون؛ فاستيقوا هذا 
الأمربتناول وجبة كاملة متوازنة واحرصوا على شرب كمية كبيرة من الماء . وبعد الاحتفال؛ 
تناولوا كوباً كبيرا من الماء قبل النوم مع الفيتامين ب المركب اع ممه 8 الدي يحتوىي على 
30 مليغراما من النياسين (أو حامض النيكوتينيك) على الأقل. 


المعالجة بالادوية 
المسكنات 

الأسبيرين والأسيتامينوفيين والإيبوبروضين. وظيقتهه التخفيض من الام الراس 
والآلام الأخرى. الأثار الجائبيّة للأسبيرين: التهاب المعدة؛ وفي حال تناول كميّات كبيرة. 
قيء. وطنين الأذنين. الآثار الجاتبيّة للاسيتامينوفين: الدّوار والإثارة والارتباك والضرر في 
الكبد . الأثار الجاتبية للايبوبروفين: التهيج المعدي المعوى والنزيف, الطفح؛ مع الجرعات 


لا تستبق الألم بالمسكنات 
فد تفكر في استياق صداع «الكحول» بتتاول المسكنات مع 02 جرعة من الكحول. 
لا ينيغي تناول المسكنات مع الكحول. فالأسبرين والكحول كلاهما مهيّج للمعدة وقد 
يؤدي تناولهما معا إلى الحاق الضرر بيطانتها. 


يتحلل الأسيتامينوفين والإيبيوبروضين في الكبد مانا كالكحولء وان تناول الكحول 
واحد هذين العقارين معأ قد يُحمّل الكبد أكثر من طاقته ته. وفي الوافع كان هذا السيب 
في اجراء زرع للكبد في إحدى الحالات المرضية. 
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العلااجات العسشبية 
الصفصاف (.ممه :<ذاه5) 111110 

إن لحاء هذه المجموعة من الأشجار يحتوي المكوّن المسكن نفسه الموجود في الأسبرين. 
ولكن بكميات اقل بكثير ولهذا قد يكون تناوله اخفٌ على المعدة. ويمكن ايجاد مكوّنات 
مركبة شبيهة به فى شجرة الغلطيرة المسطحة 2068عم1/15)6ا. 

لإعداد شاي استخدم لحاء الصفصاف أو اوراق الفلطيرة وبراعمها. 


الجرعة العادية: كوب إلى ثلاثة ة أكواب من الشاي في اليوم (انقع ربع إلى نصف ملعقة 
صغيرة من مسحوق لحاء الغلطيرة أو أوراقها وازهارها في كوب من الماء الساخن لمدة 


تتراوح بين 10 و15 دفقيقة). 


الهندياء»؛ الطرخةشقون «وناء20ة2آ1 

قد تساهم جذور هذه العشبة المرّة في معالجة 
اثار احتساء الكحول عبر التخفيف من الامساك 
والام المعدة. وهي تحفز أيضا الكبدء ما يؤثر بشكل 
إيجابي على حرق الكحول. والطرخشقون هو مصدر 
جيّد لمضاذات التسمّم., كالفيتامين ١‏ (8). التي قد 
تساعد على إصلاح بعض من الأضرار التي يتكبّدها 
الجسم نتيجة لهذه الاحتفالات. الجرعة العادية: كوبان 
من الشاى .يوميًا: صباحا ومسَاء (انقم مقدان ملمقة 
إلى ملعقتين صغيرتين من الجذور المجففة في كوب 
من الماء الساخن لمدّة 15 دقيقة)؛ أو 30 الى 60 قطرة 
من الصبفة ثلاث مرّات في اليوم أو اليومين اللذين 
تدوم فيهما العوارض 





الجنكة وطوطلط معلد1) 


قد تساعد الجنكة على التخفيف من حدة اثار احتساء الكحول وتساعد هذه المشبة 
أيضاً على تحسين الدورة الدموية ود تقوية الذاكرة والتخميف من الدوار. ٠‏ وضي اليابان. يتم 
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نقديم سرر هده النيتة فيٍ حفلات الكوكتيل لتفادي الثمالة واكاق الكحول الجوعة العادية: 
3 كبسولات (40 ميليغراما) من المستخلص المعياري تحتوى على 24 بالمائة من المستخلص 
المعياري للغليكوسيد ظفلافون يوميًا. 


مكمّلات غذائية لمن دكثر من شرب الكحول 

ماذا بوسعك أن تفعل إن كنت ممّن يكثر السفر في رحلات عمل يجري فيها شرب 
الكثير من الكحول مع زبائن محتملين؛ 

عليك أولا أن تواظب على مراقبة ما تستهلكه من كحول وأن تنتقل إلى تناول 
مشروب الصودا بعد عدد معين من الكووس. حاول بعد ذلك تتاول المكملات الفذائية 
التالية للحد من تاثير الكحول 0 العامة. 
لتؤدي وظيفتها ان الأاشخاص الذين كرون من شرب الكحول غالبا ما يعانون من 

ان ا تناول مكمل غدائي لتفادى هذه المشكلة فعليك بأخذ 13 مليفراماً من 
الزيك. أو تناول قطعة من التوست المصنوع من الممح الكامل او شيء من الأرز قيل 
شرب الكحول. فهذا لن يزود الجسم بالزنك فحسب وإنما سيمتص الكحول في المعدة 

الفيتاميئنات ب 18: 8: يعاني المداومون على شرب الكحول عادة من نقص فضي هذه 


الفيتامينات التي تستخدمها الأنزيمات المسؤولة عن تحليل الكحول في الجسم؛ شانها 
شان الزنك. 


تناول منتجاً يوهّر 50 مليغراماً من كل من مجموعة الفيتامينات ب (الثيامين 
والنياسين وفيتامين 86 و 812) و 100 مكروغرام من حمض الفوليك 8610 عذا0 بعد 
شرب الكحول. 

الفيتامين ج ©: قد يفيد هذا المضاد للتاكسد في عملية تحلل الكحول في الجسم 
وخروجها منه. خذن 1000 مليفرام من الفيتامين ج عقب شرب كمية كبيرة من الكحول 
باسرع وقت ممكن. 

الفيتامين! 4: إن الإفراط في شرب الكحول يؤدي إلى نقص في هذا الفيتامين 
المهم للجسم. وقد يساعد تناول عصير البندورة في التخفيف من حدة صداع 
”الكحول” بسيب غناه بالليكوبين الشبيه بالفيتامين .١‏ 
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علاج حلو للصداع القوي 
يحتوي العسل على 40 بالمائة من سكر الفاكهة (الفرٌكتوز). وهذا النوع من السكر 


قد يسرّع ”حرّق“ الكحول ويخفف من تأثير عوارض ”صداع الكحول” . فإن كان الشاي 
والخبز المحمّص أقصى ما يمكن لممدتكم الهشّة تحمّله؛ فباستطاعتكم مضاعفة حلاوة 
الشأي بواسطة العسل. يمكن العثور على كميّات عالية من الفركتوز في معظم انواع 
الفاكهة. 


الملفل الأحمر الحار (د5ععممء لأنط ) عه 0عغ1) سسسعزومة) 


يحتوي القلفل الحار على مادة الكابسايسين المخمففة للألم. جرّب الفلفل المجفف 
والمطحون او الفلفل المسحوق في كوب من عصير البندورة في صباح اليوم التالي 
لاحتساء الكحول . لكن 0 تضف الكحول الى هذا المريج: تمكافحة افان الكحول بمشروب 
آخر لن يؤدّي سبوى إلى حيو تعاضي جسمك. الجرعة العادية: رشة من الفلفل الحار في 
الطعام. 


الحرشش البر. 26 شوك مريم (اسناطة قط مسناطترازى) عاغملط) عللثق83 


يحفل تاريخ بزر هذه العشبة بفعاليتها في حماية الكبد . فهي تحنوي على السيليمارين 

الذي أثبت أنه يحمي الكبد من عدد من السموم بما فيها الكحول كعم ان يقتاول 

محتسي الكحول المنتظم أو الشخص المدمن على الكحول الذي هو في طور التعاضي 

خُلاصة الحرشف البرىي يوميًا . الجرعة العادية: 70 الى 120 ملغ ثلاث مرات وها . تتاول 
0 إلى 120 ملغ مرة واحدة قبل تناول الكحول مباشرة للمساهمة في حماية كبدك. 
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معظم الس قصلي 2 ب ومنظر اللراخم م المزهرة واصوات 

هدين المفصلين لأنهما مصلا 0 وآلام العيون. وقد يضات الكثير من الناس ا 

الحساسية طوال ايام السنة وهذا ما يدعوه الأطباء بالتهاب الأنف التحسّسي المزمن 
5ل عتتععالة ل[هتماععم . 

لقد اصبحت حمى القش أكثر شيوعا فى جميع انحاء العالم وبخاصة بين الأطفال 


| لعلاج بالعماقير 
مضادات الهيستامين التقليدية 
ديفينهيد رامين 0121212 [لوعط!ام21! (ابصلممع8)؛ برومفينير أمين 152120126م1م81020: 

كليماستين 6«ناكةصت1©. كلورفينيرامين 6«نصةتهعطام:210© وغيرها (اسماء تجارية 
ثيرة). وظيفتها تمنع نشاط الهيستامين وهي مادة يفرزها الجسم عند الحساسية وبالتالي 
تخفف من الحكاك والعطاس وافراز المخاط. اثارها الجاتبية: التسكين, الدّوار. جفاف 
الفم. والأنف والحنجرة؛ من العوارض الأقل شيوعاً فهي الانفعال والكوابيس والضعف 
والإرهاق؛ اما بالنسبة لمضادات الهيستامين المستخدمة كبخاخات للأنف, فاثارها الجانبية: 
مرارة الطعم وتهيّج الأنف وازدياد افرازات الأنف. 


مضادات الهيسنامين غير المسكنة 

سوير ول عامنتدسعاذة (ادمقدودز11):. فيكسوقينادين ع«ألهمعا0ء؟ (ممعء1اة). 
سيتيريزين 68172106)ءن (ع10الز2 ,5601106): تمنع نشاط الهستامين وتحارب الالتهاب. 
أثارها الجاتبية: جفاف الفم والأنف والحنجرة. قد يسبب الأستيميزول اضطرابات في 


دقات القلب. 
مضادات الااحتقان الفموية 


فينيلبروبانولامين 22106 ة3001رمجمالزدء75 (موجود في عقاقير 02122 و ممقاعمرانآ 
وغيرها). فينيلافرين ءعمقصطمعالاهعطم (ادمع ١131‏ ؛وتطددةل!). وغيرهاء بسودو إقدرب ين 
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عمف لعطمءه0ناء5م (5003660): وعقاقير مركبة. وظيفتها تخمض من الاحتقان فقط (ولكن 
لا تخمف باقي عوارض الحساسية) عبر تضييق الأوعية الدموية الصغيرة في الأغشية 
المخاطية للجهاز التنفسي. أثارها الجانبية: العصبيّة. سرعة الإنفعال. الأرق؛ فقدان الشهيّة. 
خففان القلب شرهة تبسن الف 


البخاخات الأنفية التى تحتوي على مضادات الاحتقان 

فينيلافرين عو تعطمع | بزمع دام (8ة1051 ,عممطمعملاذ-مع81) اوكستس يتان لين 
(متكلة جعدتة) عد أامقاعص لءىره: زيلوميتازولين ( 11 عممطامعملزةو-مع81) عستا عماعمصها1لز؟. 
وظيقتها تخمّف من الاحتقان فقط (ولكن لا تخمّف باقي عوارض الحساسيّة) عبر تضييق 
الأوعية الدموية الصغيرة ة في الأغشية المخاطية للجهاز التنفسي. اثارها الجانبية: احتقان 
متكرر (عودة الاحتقان بشكل اكثر حدة بعد التوقف عن الاستعمال)؛ خطر التعود والادمان. 


الستيرويدات القشرية بهيئة بخاخات للأنف 

بيكلوميثازون. بوديسونيد (56000850 ,732060250 ,11200011). فلوتيكازون 
(110085) .عزمكةء0)نا,. ثريأمسينولون (8]2520011) ع100مماءمؤوزهاء. موميتازون 
(©813502) عمكقاء12100. وظيفتها: تساعد على التحكم بالحساسية. اثارها الجانبية: 
حرقة أو جفاف في الأنف. العطاس. نزيف الأنف. التهاب الحلق: قروح في الأتف. 


عقاقير اخرى 

صوديوم الكرومولين (2د0ك121! ,59[22000ة2]1) مناتله؟ والإالددمه) . وخليفته: يمنع اخراز 
المواد الكيميائية المسببة للالتهاب كالهيستامين حين يتم استخدامه للوقاية. لثاره الجانبية: 
حرفة او وك داكل الأنفة: ازوياء العطاش. 


العلاج المناعي: أي حُقن مخدّرة لمنع الحساسية يُحقن بها الجلد بشكل متكرر. هذا 
العلاج مخصّص عادة للأشخاص الذين لا يتجاوبون مع العلاجات بالعقاقير. 
العلاحات العشبية 
الفراص (هغ01:01 هغعغ)«نا) علااء11 عمأعسناك 


أظهرت اإحدى الدراسات أن القراص يساعد عل تخفيف الام المصابين بحمى 
المش. . فقد قال 58 شخصاً من أصل 69 من الأشخاص الذين أجريت عليهم هذه الدراسة 
إن المنتج المحفف بالتحميد من هده العشبة فعال؛ وفال 45 بالماتة منهم أن منتج القرّاص 
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الملح لعلاج العطاس 
إليك هذا العلاج المنزلي البسيط لعلاج حمى القش: 
اغسل أنفك من الداخل بالماء المالح مع الأعشاب اودونها . لصنع محلول الملح اضف 
نصف ملعقة شاي من الملح او كربونات الصودا الى كوب من الماء الدافيٌ والنظيف. 
كما بإمكانك صنع شاي عشبي واضافة الملح اليه. يمكنك اضافة الأعشاب القابضة 
والمضادة للالتهاب كعشبة الرمد أطعاءطعلاه وتلك التي تعمل كمنشطات للأغشية 
المخاطية ومضادات الميكروبات كجذر العنب الجيلي 6,00)6م862 م0168 ا الحوذان المر 
له55 1ع . ضع محلولك الملحي أو العشبي في إحدى القوارير التالية: 
وعاء للحليب له فم طويل أو فطارة للعين أو 01 0611 (وهو وعاء صفير مصمم لهذه 
الغاية ومتوفر في متاجر بيع معدات اليوغا). 
لاستخدام المحلول احن زامناف إلى جهة واحدة فوق المفسلة. إجعل جبينك أعلى 
بقليل من ذفنك ثم صب المحلول بيطء داخل فتحة الأنف العليا ودعه يتسرب الى 
الفتحة الثانية (بما ان بعض المحلول قد يرجع إلى مؤخرة حلقك لا تتنشق عند 
قيامك بهذه العملية). يساعدك هذا "الري الأنفى” غلن التخلص. من الكثير من 
مسببات الحساسية. كما يُساعدك على تسييل المخاط وبالتالي تسهيل التخلص منه 
عند التمخط. 
بفاعليّة عقاقيرهم التقليدية نفسها او افضل منها. الجرعة العادية: : 300 مليغرام من 
العُراض المجفف بالتجميد في برشامات مرتين إلى 3 مرات نوقنا : 


الافدرا (معتمند وملعطم8) وعلعطمكظ 

تعرف هذه العشبة باسم عمقناط 574 انضنا: . وهي مزيلة للاحتقان اننا كنظيرتها 
الكيميائية وهى مادة البسودو ايفيدرين 6071256طم© 5600م. يمكن إيجاد هذه العشية 
لدية في الشاي والبرشامات والآقرا اص والمستخلصات السائلة. تختلف التعليمات 
الخاصة بالجرعة وهذا أمر يدعو الى القلق لأن الجرعة الزائدة من هذه العشبة تؤدي 
الى اثار جانبية خطيرة . كما أن تناول الجرعة الزائدة من هذه العشبة وتناول الكافيين 
في الوقت نفسه اذا الى حالات وفاة. 

ان هذه العشبة مثال على أن كمية الجرعة في الأعشاب امرٌ مثيرٌ للجدل والحيرة 
في الوفت نفسه : فالكمية التي د تعتبر قليلة بالنسبة لشخص واحد قد تكون كبيرة بالنسبة 
لآخر اذا كان وزنه أقل او كان النشاط الأيضي لديه اسرع. الجرعة العادية: 15 الى 30 
قطرة من الصبغة في الماء اربع مرات يومياً كحدٌ اقصى؛ أو اتبع الإرشادات المذكورة على 
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الغنوة أو تعليهات الشير الختمن: تمدير: لا تتجاؤز الجرعة المقترحة .قن تسيب العغشبة 
ارتفاع ضغط الدم والمصبيّة. والأرق والغثيان والتورد وفقدان الشهية والصداع. وهي غير 
موصى بها للأشخاص الذين سبق لهم الإصابة بفقدان الشهية والغلوكوماء ومرض الغدة 
الدرقية. وارتفاع ضغط الدم؛ وتضخكم البروستات أو الأرق المزمن. 

لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل أو مع منبهات الجهاز العصبي المركزي 
كالكافيين والثيوفيلين 06ذاانرطم7560. والعقاقير المتْبّطة ل281480 والأمفيتامينات 
مما [أمتله . 


التعناع البستاني (فاععمام ع قط)مضعه) استمنعممعط 
. يشعرك لا استهاد اله يوت الطؤارة ة 16ناةا0؟ لهذه العشبة بأنك تت : اندي يلك أفضل 


من النعتاع وزدت التعتاع الأساسي اه مضادة للالتهاب. درن الباحثون دزائينات 


مكملات غذائية مفيدة 

قد تساعد الفيتامينات التالية ومكمّلات غذائية اخرى على تخفيف حدة الحساسية 
الموسمية. 

الفيتامين ج (0) والبيوقلافونويد: بالرغم من أن العقافير المضادة للحساسية 
تكبح الهيستامين بعد افرازه إلا أن هذه المكملات الفذائية تحول دون تكونه. وتشمل 
الأطعمة الفنية بالبيوقلائونويد كرستيسن «7تاعع067ا0 0 البصل والثوم 
والفلفل الحريضف. الجرعة الموصى بها من الفيتامين ج (0) هي 2000 إلى 3000 مليغرام 
في اليوم على جرعات. اما الجرعة الموصى بها من الكرستين 10ا0106106 فهي حوالى 
0 مليفرام. مرتين إلى ثلاث مرات في اليوم. 

أحماض أوميفا 3 الدهنية: ان هذه الأحماض التي يكثر وجودها في بزر الكتان 
وزيثة وأسماك لمياه الباردة (السلمون. والرنكة: والأسقمري. وسواها) قد تؤثر ضي 
الممرات الكيميائية للجسم بحيث تهدئ عوارض الحساسية. ولحمض الغاماليتوليك 
01616« القتسمةع وهو من احماض الأوميغا - 6 الدهنية الموجودة في عشبة زهرة 
الربيع الأخدرية. وعشبة لسان الثورء وزيت بزر الكتان الأسود. تأثير مشابه . بالمقابل 
فإن الدهون المشبعة الموجودة في الأطعمة الحيوانية الأصل تميل إلى زيادة المواد 
الكيميائية المعرّزة للالتهاب. ويوصي بعض المعالجين بجرعة أقصاها ملعقة طعام من 
زيت بزر الكتان في اليوم لضمان تناول مدان مناسب من حمض الأوميفا - 3. ولكن 
لا تستخدم زيت بزر الكتان في الطهي لأن تعرّضّه للحرارة . وحتى تخزينه في حرارة 
الفركة ‏ يفسدم. 
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لاكتشاف ما اذا كان النعناع يساعد على 
تخفيف حالات حمى القش والريو: ولكن 
حتى ينبت ذلك: اشرب شاي النعناع لأنه 
مفيد بأي حال. (انقع ملعقة شاي من 
النعناع الملحفت في كوب من الماء الساخن 
لمدة 15 دفيقة) كلما دعت الحاجة. بإمكانك 
استخدام زيت النعناع الأساسي كبخار 
للاسنتشاق. اغل كمية من الماء وصبها 
فى وعاء مماوم للحرارة بحدر ثم | اضف 3 
إلى 5 فطرات من هذا الزيت. غطُّ راسك 
بمتشفة وايعد .راسك مشافة :30 د 00 
على الاقل عن البخار وتنشقه بعمق من 
خلال الانف لعدة دقائق. تحذير: لا تتناول 
التعناع داخلياً اذا كنت تعاني من الحاروفة 
او الارتداد المريكي. 





السوس (18طقلع مناطت:212)) أ00غ1 عع أروء 1ر1 

للسوس خصائص مضادة للالتهاب والحساسية ومشابهة لعقاقير الكورتيزون. 
هنالك نوعان من السوس: أحدهما يمكن استخدامه على المدى الطويل لعلاج القروح 
ويدعى السوس الخالي من جوهر (روح) السوس .1601. اما بالنسبة تعلاج حمى القش. 
فعليك استخدام السوس الكامل وليس الخالي من جوهر السوس . الجرعة العادية: اقصاها 
ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرا تومي ؛ و20 إلى 30 قطرة من الصبغة 
3 مرات يوميا كح اقضن: تحذير: لا تستخدم السوس لمدة تزيد عن ستة أسابيع. 
لا د تستخدمي السوس إذا كنت حاملاً أو بطر ضيف اد قات تعاتويمن ارتفاع دول لدم 
وامراض السكرى والفدة الدرقية والكلى والكبد والقلب. استشر طبيبك قبل تناول السوس 
إذا كنت تتناول العقافير المصنوعة من الستيرويدات القشرية لعلاج الحساسية. 


عشبة الحمي الكاقورية (درباتأسعطاعهم تدسنااععهمذآ1) بجعلعع] 

إن هذه العشبة معروفة في علاج الصداع النصفي او(اتشقيقة وله خضاكمن محنادة 
للالتهابات وتساعد في علاج الحساسية, بالرغم من ان الدراسات الطبية لم تثبت ذلك. 
بامكايك طاول ورف او ورفتين يانعتين في اليوم او إضافتهما إلى الشاي ولكن طعمهما 
المر قد يجعلك تلجأ الى المستخلص السائل أو البرشامات. الجرعة العادية: أقصاها ثلاث 
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برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً؛ أو 15 الى 30 قطرة من الصبغة يوميا . 
تحذير: يصاب (! بالمائة من الأشخاص بقروح الفم والتهاب اللسان او تورّم الشفة. قد 
يصاب الأشخاص الذين يصابون بحساسية تجاه فصيلة زهرة الربيع بحساسية تجاه هذه 
العشبة. لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


الثوم (012ا؟أ)ه5 دمساتالة) غناوه 

تحتوي هذه العشبة القوية الرائحة على مادة الكرستين «ناءع7عدان المضادة للالتهاب 
التي تهدئ الحساسية خلال موسم حمى القكن: كما انها مضيادة للبكتيزنا والفيروسات 
وتكافح التهابات الجيوب الأنفية وتعرّض الأغشية المخاطية للفيروسات المسيّبة للرشج 
والإنفلونزا. الجرعة العادية: أقصاها 3 برشامات تحتوي على 500 الى 600 مليغرام يوميا 
(ابحث عن المنتجات النى تقدم جرعة يومية مقدارها 400 الى 5000 ميكروغرام من مادة 
الأليسين 11610ة)؛ او تناول خص أو أكثر من الثوم الطازج يوميا. تحزير: استشر طبيبك قبل 
تناول الثوم إذا كنت تفاني من التهاب المعدة او اذا كنت تتناول ار الورفارين #اعذائة؟ او 
مسيلات دم اخرى: أو اذا كنت تتوفع أجراء عملية جراحية لا 


غخطر الرابشى (13نالأء ناآ ونسرعلصصة2) أدلواء؟] 

هده العشبة الصيئية فؤاكن كثيوة ومتتوعة ومته] القدرة على التعميق هن الكساسية: 
تمنع الرايشي إفراز الجسم لبعض المواد الكيميائية التي تسبب الالتهاب كالهيستامين. 
تستخدم هذه العشبة في الصين لعلاج الريو وامراض الحساسية. 


يتوافر فطر الرايشي في برشامات أو أقراص أو أشربة أو شاي. الجرعة العادية: 


حمى القش ليست مرضا بسيطا 


ليست حمى القش مجرد حالة مرضية مزعجة: فالأطباء يعلمون أنها تزيد من 
تعمرضك لأمراض أخرى. فاستمرار الالتهابات في القسم العلوي من الجهاز التنفسي 
.وهو أحد العوارض العادية لحمى القش ‏ يؤدي إلى التهابات الأذن الوسطى والجيوب 
الأنفية والتهاب الملتحمة والسعال المزمن والنزر يف الأنفي المتكرّر وظهور الأورام المخاطية 
في الأنف. أظهر ت إحدى الدراسات أن هنالك صلة بين حمى القش والالتهابات 
المهبلية لدى النساء. كما أن هناك صلة بين الحمى وامراض أخرى كالريو والأكزيما. 
لذا لا تتجاهل عوارض حمى القش لأن ذلك لن يؤدي إلى نتائج صحية محمودة. 
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أاقصاها خمس برشامات تحتوي على 420 مليغراما ا ؛ أو 3 اقراص تحتوي على 1000 
22007 ثلاث مرات في اليوم كحد افضين. 


جميع انواع الصداع متشابهة. فبعضها يسبب المأ رتيباً مزعجا ولكنه لا 
5 يفسد عليك نهاركء ويعضها الآخر مؤلم للفاية بحيث تهرع إلى السرير. 
اما اسباب الصداع فكثيرة. 


صداغ. التؤكن :وهو أكثر أنواع الصداع تكراراً . ينتج عن العضلات المشدودة في 
الكتفينٍ والعنق وفروة الراس . يظهر هدا الصداع ادل النهار ويزول بعد أشن فسط من 


أما صداع الشقيقة أو ا النصفي فينتج عن تقلص الشرايين حول الدماغ 
وداخله. يودي هذا التقلص عندها إلى نقص تدفق الدم الذي يودي إلى حدوث عوارض 
تؤثر على اليبصر أو على انواع متعددة من الاضطرابات الحسيّة. تتميّز هذه المرحلة من 
الصداع بعوارض كالحساسية تجاه الضوء والتلبّك المعوي والتعرّق والمزاجية والتخدين 
العابر والشنف كي كيه واهدة من العسم وضهويه الكلام والاضطرابات البصرية كروية 
تقاض سود ان :متجركة أو خطوط متعرّجة ة أو زيغ البصر. بعد هذه المرحلة تتمدّد اشرايين 
الدماغ مما يودى الى الألم وهو الم مستمر مزعج في جهة واحدة من الراس. قد 
يستمر الأئم بعد ذلك ويشمل الراس بأكمله . عادة ما يدوم هد الصداع ساعتين الى ثلاث 
ساعات ولكنه قد يستمر بضعة أيام. يزيل القيء هذا الألم عادةٌ وبعدها يتبع الصداع حالة 
من النعاس. من الاسباب الشائعة للصداع النصفي. الإجهاد والنوم غير الكافي والسهر. 
والنظام الغذائي القليل الفائدة. والدورة الشهرية. والضجيج الزائد والأنوار الساطعة. 
أما الصداع العنقودي 5]65ا!» فهو حاد ومفاجئ: يصيب جهة واحدة من الراس ويؤثر 
على المنطمة الموجودة خلف العين وحولها. . يدفع الصداع النصفي بالشخص إلى الرغبة 
في النوم في غرفة هادئة ومظلمة. اما الصداع العنقودي فيجعل الشخص متململاً وغير 
قادر على السكون. هذا النوع من الصداع أقل شيوعاً بكثير من الصداع النصفي. وبالرغم 
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الحرارة لعلادج الصداع 

بامكانك استخدام العلاجات الموضعية الحارة أو الباردة لعلاج الصداع. إذا كنت 
تنزعج من البرودة فبامكانك اعتماد الكمادات الساخنة لإزالة الألم. جرّب لف منشفة 
رطبة وساخنة حول عنقك وكتفيك فهذا يحفز الدورة الدموية ويساعد على ترخية 
العضلات المشدودة. بإمكانك أيضا ملء جراب رياضي نظي تالحكون كالملسن أو 
الذرة أو الأرز وتسخينها في المايكرويف لمدة دقيقة أو أقل . اختبر حرارة الجراب فإذا 
كان حار جد] فانتظن دقيعة أو دفيقتين ثم لمه بمنشفة أخرى لتخفيف الحزارة 
اما إذا كانت البرودة مريحة أكثر. فضع لفافة باردة أو كيسا من الخضار المثلجة على 
جبينك أو عنقك أو كتفيك. 


هن تخدة: المة فهو يزول بعد نصف ساعة إلى ثلاثة ارباع الساعة. تعنى كلمة ”عنقودي“ 
6 تكرار نوبات الصداع بشكل دوري؟ ؛ فمثلاً يصاب المرء بالصداع العنقودي مرة 
واحدة بعد ظهر كل يوم على مدى اسبوع ثم يختفي هذا الألم لمدة اشهر أو منتوات قبل 
أن يعود من جديد. 

من أسباب الصداع الأخرى. إصابة الراس, والتهابات الجيوب الأئفية والتهابات 
أخرى وأهراضى م الفك و “صداع الكحول" 16 والاكتئاب والإقراط في 
استخدام مسكنات الألم والورم الدماغي والتشوهات الخلقية للأوعية الدموية في الدماغ 
ونزيض الدماغ وارتفاع ضغط الدم. 


العلاج بالعقاقير 
مسكنات الألم 


الأسبيرين. الأسيتامينوفين: الإيبيوبروفين؛ النابروكسين, الكيتوبروضين. وظيفتها 

تخمّف من ألم الصداع. اثار الأسبيرين الجائبية: الحاروفة. عسر الهضم. تهيج المعدة. غثيان 

خفيف أو فيء. أثار الأسيتامينوفين الجائبية: قد يودي الاستخدام لزه أو الجرعات 

العالية إلى ضرر الكبد أو الكلى. آثار الاببيودروفين والتابروكسين والكيتوبروفين الجائبية 

يؤدى الاستخدام الك الى تهيّج بطانة المعدة كما يؤدى الاستخدام الطويل الأمد 

وبجرعات عالية الى ا الكبد والكلى. ملاحظة: فد يودي استخدام المسكنات 5 
ثم التوقفه عن استخدامها بشكل مفاجئ الى الاصاية بصداع مزمن واعنن ايلاما 
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المسكئات السي تتطلب وصفة طبية 

ايزوميثيتين مع امِيتامينوفسن وديكلورا فينازون (541010)., بوتالبيتال [8اذ00)210 مع 
الأششرية والكافيين (1105081). وظيفتها: تخمفف من الام الصداع الحادة. اكار الميدرين 
الحامبية: النعاس,» الدوار, اثار الفيورينال 131 الجانبية. النعاس. الدوار, الفثيان, خطر 
التعود. 


الكافيين 

مسكدات مر كبة طاؤدعتاذ عتاءاط مقلعءءع8 ,وأعدوةء وغيرها) الكافيين مع 
الارغوتامين عسمتصةاهعء (206:801)). وظيفتها تضيّق الشرايين لتخفيف الصداع. اثارها 
الجائبية: سرعة دقات القلب. الجوع: القلقء: الحركة المفرطة؛ كما يودي تناول المشروبات 
النى د تحتوي على الكافيين بشكل مزمن وكثيف الى الاإصابة بالصداع. 


التربينان 2:ة)م11' 

سوماتريبتان ]50001211510 («1501116)؛ زولميتريبتآن 1827ام201211)51 (201218). ناراتريبتان 
اقام 04521 (عع4:221). وظيفتها مشابهة في نشاطها م وتونين 565010198 وهي مادة 
يفرزها الدماغ للتحكم بالمزاج ويعتقد أنها اتسبب الصداع؛ تستخدم لعلاج الصداع العنقودي 
احياناً ٠‏ اظارها الجاتبية: الحرقة والوخز او الاحمرار في موضصع الحمنة؛ الفثيان والميء. 


مضادات البيتا 

بروبرانوتول 6880101م10 (21ئعله1 ,أهههومه؟1]10): ميترويرولول [5010مم6اء514 
(6550: مما ,أولسضاظ-وننول[8), افقو لول [010مع:2 ([26000-ممم ,أمنمماعدم81000). نادولول 
امأه0ةه (002010) ,0-1800101/إ5). وظيفتها تمنع الصداع النصفي او العنقودي. اثارها 
الجانبية: الارهاق, الغتيان: الاكتئاب. انخفاض سرعة دفات الملب. انخفاض ضغط الدم. 
ضيق المجاري الهوائية. الكوابيس. 


مضادات قنوات الكالسيوم 

نيفيديبين ع7لمللع1[11 (غة ادلم .له15لظ!-ممرة ,متلء11لل-ونان[2 ,13لجوء2:0 ). فيرباميل 
لتأصنةمةع»! (مقاهن) ,لنام1]50 ,مداع/1). وظيفتها تمنع الصداع النصفي . اثارها الجائبية: 
سرعة دقات القلب. الاكتئاب. ازدياد الوزن, الامساك. ولأن هذه العقاقير تسبب تمدّد 
الأوعية الدموية يعاني يعض الأشخاص من صداع مشابه للصداع النصفي الذي من 
المفترض ان تقوم هذه العقافير بعلاجه. 
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مضادات الاكتئاب من قئة الترسيكلين 
اميك يبتيلين عد ناناام1:) ادم (212:11)؛ ونوتريبتلين عم ذا نم1100 (الإوعنم ,تماعصة"!) . 
القلق. الأرق: الارتعاش. التمرّق الزائد . 


عقاقير أخرى 

ارغوتامين ع7 أتتقامع1 (لماكمع1؟ ,معععولا0)). كلتقت يضيق ‏ الأوعية الدموية 
ويشابه في وظيفته وظيفة السيروتونين لتخفيف الصداع النصفي. اثاره الجائبية: الدوار. 
الغئيان؛ الإسهال: القيء؛ وقد يودي الاستخدام المستمر الى مضاعفة الم الصداع عند 
التوقف المفاجئ عن الاستعمال. 


العلاجات العشبية 
عشية الحمى: الكافورية (تساأمعطاسهم تسساءءعهسو1) بعلم ]1 
منن الثمانينات أظهرت ثلاث دراسات فوائد 
عشبة الحمى وهىي من الفصيلة الاقحوانية في 
علاج الصداع النصفي. فقد اثبتت الدراسات قدرة 
هذه العشبة على معالجة ثلشي الأشخاص الذزين 
خضعوا للتجارب. تحتوي عشبة الحمى على مادة 
البارثينوليد وهي مادة كيميائية نمنع افراز مادة 
السيروتودين التي تتحكم بالمزاج. من اللويحات 
الدموية. يظن الباحثون أن هذه هي الطريقة 3 التي 
تمنع عشبة الحمى من خلالها ضيق الشرايين في 
الدماغ. تحتوي الكثير من منتجات هذه العشبة 
اليوم على مادة البانتينوليد المعيارية ولكن لم يثبت 
حتى اليوم ضرورة كون المادة معيارية. لأفضل 
النتائج استخدم العشبة الكاملة والياتعة. أظهرت 
إحدى الدراسات أن مستخلصات الأوراق الطازجة تمنع ضيق الأوعية الدموية. وذلك لمنع 
الصداع النصفي. اما المستخلصات من العشبة المجمّفة فتثير التقلصات. إن طعم أوراق 
عشبة الحمى اليائعة شديدة المرارة وتسيب فروح الفم لدى بعض الاتتخاض: لذلك؛ من 
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الطعام يخفف من الصداع 

أظهرت العديد من الدراسات أن الأشخاص الذين يشكون من الصداع النصفي 
يشكون من حساسية تجاه بعض الأطعمة أو عدم التحمّل لبعض الأطعمة. يساعد 
التقليل من هذه الأطعمة اقر إلفاوؤها من النظام الغذائي في التخفيف من حدّة الصداع 
النصفي أو قد يزيله نهائياً. كما أن تخفيف هذه الأطعمة أو تجنبها يخلص المرضى 
من المشاكل التي تسببها الحساسية كالربو والأكزيما. إن اهم هذه الأطعمة هي حليب 
البقر والقمح والشوكولا والبيض والحمضيات والفراولة والجبنة والبندورة والجاودار 
والمواد المضافة الى الطعام كالترتارزين وحمض البنزويك. 

قد تسيب أطعمة ومواد مضافة الخوف الصداع النصضي لدى الأشخاص الحساسين 
ليس لأنها تسبب الحساسية ولكن بسبب احتوائها على مواد تؤثر على قطر الأوعية 
الدموية, كالشوكولا والنبين الأحمر والجبنة المعفنة والمشروبات التي تحتوي على 
مواد المونوصوديوم غلو تامات 115506 (50816قانااع 010ا22070500(1) المضافة والأسبار تام 
(اعع مم ننن11) ا . إن أفضل طريقة لاكتشاف ما اذا كانت هذه الأطعمة 
والمواد المضافة ترا للصداع النصفي هي مراقبة مدى استهلاكك لهذه الأطعمة 
ومحاولة الغائها الواحدة تلو الاخرى. قد تساعدك اختيارات الحساسية العادية على 
اكتشاف بعض أنواعها ولكن ليس كلها . 


الأفضل تناول شاي عشبة الحمّى او برشامات تحتوي على الأوراق المجففة بالتجميد 
ل تع . الجرعة العادية: أقصاها ثلاث بركاهات تحتوي على 300 الى 400 مليفرام 
يوميا؛ ؛ او وَركتان متوشمليا الحده 0 كحدٌ اقصى؛ او 15 الى 30 قطرة من الصبغة 
وا : ٠‏ تحذير: لا تتناولي العشبة خلال فترة الحمل. 


الغار (وتاتطمم دبسباهر!) نردظظا 

تحتوي هذه العشبة المعروفة والمستخدمة في الطبخ على مادة البانثينوليد أيضا. 
يقترح مؤلف كتاب الصيدلية الخضراء. جيمس ديوكء استخدام الغار مع عشبة الحمى 
منع الصداع النصفي. لا يوجد هناك جرعة عادية محددة لذا استشر خبير الأعشاب. 


الفلفضل الحرنيف (0121ا301110 1تتناءأكم2)) عطلء (2) 
أظهرت الدراسات المخبرية أن مادة الكابسيسين 305810» الموجودة في الفلفل 


الحرّيف تمنع افراز مادة كيميائية مسؤولة عن إرسال الأعصاب لرسائل الألم. كما ان 
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طرق اخرى للتخلص من الصداع 

يمتاغن الضفط بالأصابع او الوخز بالإبر على تخفيف ألام الصداع النصفي 
وصداع التوتر. ققد أظهرت إحدى الدراسات التي اريت غلن أكثر من 0 شخص 
يصابون بالصداع بشكل متكرر أن تحفيز مناطق الضغط ذاتيا هو بفائدة العقاقير 
نفسها التي توصف لملاج الصداع. 

وهنالك طريقتان اخريان لعلاج الصداع وهما: التدرّب على الاسترخاء 
والبيوفيدباك 201ل166دذ (وهي تقنية استخدام الاستجابة التلقائية البيولوجية 
للجسم مثير معيّن. لاكتساب تحكم إراديٌ بهذه الاستجابة). بامكان طبيبك أن يدنك 
على صفوف نتعلم هاتين التقنيتين. 


الفلفل الحرّيف غني بمادة الساليسيلات 3:6الإ53/16 وهي مادة مشابهة لمكوّنات الأسبرين. 
اظهرت إحدى الدراسات أن استخدام مادة الكابسيسين موضعياً بشكل متكرر على هيئة 
مرهم يوضع داخل الأنف يمنع تكرر الصداع العنقودي ولكنه يسبب الحرقة. استشر 
خبيراً متخصصا اطنييا أو خبير اعقنات شان هذه السالة.عنت التعرطن لارل موارض 
الصداع. أضف الفلفل الحرّيف إلى الأطعمة أو ابتلع البرشامات التي تحتوي على الفلفل. 
وبإمكانك ايض استخدام الفلفل الحريف بهيئة زيت للتدليك يدهن على صدغيك. لكن 
تأكد من غسل يديك بعد وضع الزيت جيدا بالصايون. الجرعة العادية: أقصاها ثلاث 
برشامات تحتوي على 400 إلى 5000 مليغرام يوميا؛ أو 5 إلى 10 قطرات من الصبغة يومياً. 
اتبع إرشادات المصنّعين بالنسبة للكريمات التي تحتوي على الفلفل الحزيف. 


الزنجبيل (عل2سنع011 عرعطاأوساد) "ععدته) 


يعتبر الزنجبيل من الأعشاب الهامة جداً في علاج الصداع وآلام الرأس عامة. يمنع 
الزنجبيل تكتل اللويحات ويحدّ من الالتهابات. ويحتوي الزنجبيل على مادة تعمل على 
تخفيف الألم مثل مادة الكابسيسين في الفلفل الحريف. كما يخفف الزنجبيل من الفثيان 
والغثيان المصاحب للصداع. تزيد فاعليّة الزنجبيل إذا ما تناولته د الكركم الذي يخفف 
الآلام ويمنع الالتهابات أيضاً . الجرعة العادية: أقصاها برشامات تحتوي على 500 إلى 600 
ملغ يوميا؛ أو 10 إلى 20 نقطة من الصبفة في الماء ثلاث مرات يومياً؛ أو 4! ملعقة إلى 
ملعقة صغيرة من الجذر المطحون يومياً. 
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التعناع البسناني (مأأسعم أ ا وطااخصء4]) ؛أ1اأسسعرروعط 


يخفف المنثول الموجود في النعناع الألام ويهدئ من نشاط الجهاز الهضمي ويريح 
المعدة. لمضاعفة فاعلية العلاج» يستحسن تناول شاي النعناع بينما تجلس في مغطس 
من الماء الدافئ فيه 10 قطرات من زيت النعناع الأساسي. كما يمكنك تدليك صدغيك 
بقطرتين من زيت النعناع الأساسي الممزوج بملعقة صغيرة من زيت الزيتون أو زيت اللوز. 
الجزعة العادية: :6 الى 12 قطرة من الزيت الأساسي في الماء ثلاث مرات في اليوم كحدٌ 
اقصى؛ أو 0 إلى 20 قطرة من الصبفة ضفي الماء يوميا! أو كوب من الشاي أو أكثر (انقّع 
ملعقة صغيرة الى ملعقتين من الأوراق المجفمة ضى كوب من الماء الساخن مدة 15 دفيقة). 
تحزير: لا تتناول النعناع البستاني إذا كنت مصابا بالحاروقة أو بالارتداد المريثي «0اق86. 


الصفمصاف (.مم5 112د5) لازنالا 
يحتوي لحاء هذه الشجرة على الساليسيلات وهي مواد كيميائية تشبه الساليسيليك 


أسيد الموجود في الاسكرية: الجرعة العادية: أقصاها 6 برشامات تحتوي على 400 ملغ 

مياء أو ثلاثة ثة | اب من الشاي كحد | انقع 4! الى 6! ملعقة صفيرة من اللحاء 
بو قصى (أنقع من 
المطحون في كوب ماء ساخن مدة 10 الى 15 دقيقة). 


الجنكة (وطملئط معلصأة)) مىكامذز 
تخفف هذه العشبة المضادة للالتهابات من تكتل اللويحات وتحسن الدورة الدموية. 
لذلك قد تساعد في تخفيف حدة توبات الضداع . الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوى 


على 40 مليغراماً من المادة العيارية يوميا أو اتيع التمليمات 0 6 العلبة. تحدير: 


زهره الالام (ماقتامق22أ ره الزكجعوط) عرع جرولط وموزاودو2 

تعتبر هذه المشبة مهدئا لطيفا. وهي علاج فعَال ضد التوتر الذي يؤدي إلى الصداع. 
عادةٌ ما يستمملها صاقو الأعشاب في التركيبات المشبية. الجرعة العادية 20 06 40 
قطرة من الصبغة 4 مرات يومياً كحدٌ اقصى؛ أو ثلث كوب من الشاي نوفيا (انقع 4! ملعقة 
صغيرة من الأعشاب المجففة في كوب من الماء الساخن مدة 10 إلى 5 دفيمة). 
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الثارد دين (5تلهساع اه مسمممعلة؟١؟)‏ مدتمعاولا 

لهذه العشبة تاثير مهدئ ومسكن ولها مفعول اقوى من زهرة الألام: وهي فاعلة في 
علاج الآر ق المصاحب للصداع. الجرعة العادية: برشامات من 300 إلى 400 مليغرام؛ تحتوي 
على 9 0.5 من المستخلص المعياري لزيت مفتكال يوميا ١د‏ 0 الى 30 قطرة من الصبغة 
فنا : . تحزير: لا تتناوليه إذا كنت حافلة: 


راض القلب 


ْ 0 مليون اميركي بامراض القلب وحوالى ثلث حالات الموت في 
>" الولايات المتحدة تعود إلى الإصابة بامر اض القلب . كما أن الإحصاءات 
في اوروبا الفربية ليست أفضل . بما اننا لا نعلم الكثير عن هذا المرض 
القاتل فعلينا ان نلقي نظرة موجزة على اسباب هذا المرض بجميع مصطلحاتها. 
ان تصلب الشرايين هو مرض يسببه تراكم بقايا الدهون, أو ما يُدعى باللويحات 
0م في الشرايين اوهي الأوعية الدموية التى تنقل الدم الغني بالاوكسجين إلى 
السحة الجسم . كلما تجمّعت اللويحات وتكثّلت. ضاق فطر الشرايين فيصبح تداق الدم 
غير كاف سينا تضرر الأنسجة. 
تلتصق اللويحات 5دعنا0ة1ام بجدران الشرايين (ضي أي مكان في الجسم) وحين تتراكم 
في الشرايين التاجيّة التي تنقل الأوكسجين إلى القلب يحصل مرض القلب. 
من عوارض مرض القلب» الألام الصدرية. وعدم احتمال ممارسة التمارين الرياضية, 
والضعف والدوار والإرهاق وأخيرا نوبات القلب. عند وجود هذه العوارض يكون مرض 
القلب قد تطور. 
إن تصلب الشرايين عملية معقدة. فهو يبدأ منذ فترة الطفولة ويتطور مع التقدم في 
السن. يزيد ارتفاع مستوى الكولسترول من احتمال التعرض لأمراض القلب ولكن هنالك 
عوامل كثيرة أخرى تساهم في الإصابة بمرض القلب. هنالك نوعان من الكولسترول ضي 
الدم: الكولسترول الضار أو اليروتين الدهني القليل الكثافة (ماعءفمممممنا بوعل بندو] 
آناها) والبروتين الدهني العالى الكتثاقة . 11101 زصأء)ممممزذا لإاأ5مع0-0ع111) او الكولسترول 
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لا تعالج امراض القلب بنفسك 

إن مرض القلب حالة خطيرة جدأً وقد تسبب الموت. عليك الاستمرار بزيارة طبيبك 
المختص لتابعة حالتك. إذا كنت تتتاول العقاقير الطبية لملاج مرض القلب فعليك 
استشارة الطبيب وخبير الأعشاب على الدوام لوضع نظام علاجي مناسب ب لآن هنالك 
الكثير من الأعشاب التي تتفاعل بشكل سلبي مع العقاقير الطبية. لا تتوقف عن تناول 
العقاقير الطبية دون استشارة الطبيب. 


النافع. يتجِمّع الكولسترول الضار في الأجزاء المتضرّرة من الشرايين بينما يحمي 
الكولسترول النافع (.1171) الشرايين من الضرّر. 
كما تلعب اللويحات 3)61615ام دوراً هاما في التسبب بمرض القلب. فحين تتكثل 
اللويحات تفرز مكوّنات البروستاغلائدين التى تساهم في تشكل الصفائح أو اللويحات 
0105 . 
بالرغم من أن هذا الأمرقد يبدو معقدا لكن من الضروري فهم سبب حدوث تصلب 
الشرايين حتى تفهم كيف تساعد الأعشاب والأطعمة على تفادي وعلاج امراض القلب. 
بناءً على ما هو معروف حتى الآن عن امراض القلب. ينبفي ان يركز العلاج على: 
4 تخفيف مستوى الكولسترول الضار .1.21 ورفع مستوى الكولسترول النافع 
121 
» منع إصابات الشرايين التي تسبب نجمع الصفائح (البلاك) 065ا130م والمساعدة 
على شفائها 
#» منع تكتل اللويحات 
وه تقليص حجم الصفائح زوعناو3ام) الموجودة بالفعل 
» توسيع الشرايين التاجية 
» تعزيز عضلة القلب بشكل عام وتعزيز فاعليتها في استخدام الطاقة والأوكسجين 


بشكل خاص 
اذا كع مدرككا للاصابة بهذا المرض بالوراثة أو اذا كنت 2 من ارتفاعٍ منتيوى 
الكولسترول في الدم: فعليك البدء باخذ الاجر اءات الاحتياطية. كان تعتمد نظاماً غذائيا 


سحا وتمتنع عن التدخين وتمارس التمارين الرياضية . الآن وليس قدا ان العلاج 
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بالعقاقير م وتعتمد على غعدة عوامل منها الاصابة بارتفاع ضغط الدم واضطرابات 
دفات القلب والمصور القلبي أو الربو . قد يحتاج بعض المرضى الى اكثر من دواء واحد. 


الوقاية أولا 
بالرغم من أن العلاجات الطبية التقليدية والعلاجات العشبية تساعد على علاج 
أمراض القلب الآ أن أفضل طريقة للعلاج هي الوقاية؛ أي الرياضة والنظام الغذائي 
المناسب. إذا كنت تعاني من مرض القلب فالتزامك ببرنامج للتمارين الرياضية ونظام 
غمدائي صحى يزيد من إمكانية شفائك من المرض. استشر الطبيب لإحداث هذه 
التفييرات الضرورية في اسلوب حياتك. 
لتفادي أمراض القلب في المستقبل؛ إليك بعض الخطوات للقيام بذلك: 
زه ماهو مستوى الكوئسترول الذي بد ينبخي أن يكون لديك؟ يقوم الباحثون ووكالات 
الأبحاث بمراجعة تعليماتهم وتعديلها بشكل مستمر لذا استشر طبيبك للحصول 
على احدث المعلومات. 

م مارس الرياضة: تُساعدك ممارسة التمارين الرياضية على تخفيض مستوى 
الكولسترول وتقوية القلب. سوف ينفعك أي نوع من التمارين الهوائية (المشي 
مثلاً) ولكن لا تمارس الرياضة إلى درجة الإصابة بالذبحة الصدرية ية أو الإرهاق, 
لما ايطدر يقلبلكة: إذا كنت لا تمارس الرياضة حاليا فابداً ببطء ثم ضاعف 
السرعة والمسافة ونا إن المشي رياضة ممتازة تهذده الفاية. 

الااتدخن. واذا كنت تدخن فامتنع عن التدخين: حتى ولو كنت تدخن منذ مدة 
طويلة فلم يفت الأوان على ادراك فوائد التوقف عن التدخين. 

افتح قلبك: :إن القلب عضو أساسي وليس مجرد آألة تضخ الدم . والقلب المجروح 
ليس مجرد معنى مجازي . فقد أثبتت ت الدراسات أن الإجهاد والوحدانية والعزلة 
تساهم في التسبب بمرض القلب. إذا كنت وحيداً فاتصل بالآخرين وشاركهم 
في النشاطات. إذا كنت مصابا بالإجهاد فبامكانك ممارسة أساليب التأمل 
والاسترخاء لازالة أثار الإجهاد عن جسمك. 

تناول اطعمة مفذية صحية: تحتوى الأطعمة الفربية على الكثير من الدهون 
الحيوانية وهي تفتة جو النباتية التي تساعد في منع أمراض القلب. 
هنالك الكثير من الكتب وصفوف الطبخ التي تقدم انظمة غذائية صحيّة. 


2 * اكتشف خياراتك العالاجية 


تحتاج الأعشاب ذات التاثير على صحة الجهاز الدموي إلى وقت أي أسابيع أو 
أشهر قبل ظهور نتائجها .كن صبوراً .كما أن مرض القلب ليس حالة مرضية سهلة يمكن 
الاستخفاف بها او تجاهلها . لذا استشر طبيبك بشان الموارض التي تشكو منها وصارحه 
00 الأعشاب التي تود تناولها . لا تغيّر نظامك العلاجي دون أشراف طبيبك. 


العلاج بالعقاقير 
النيتريت 5عاو 1لا 

ديتروغليسيرين 01أزع©لإ] 81508 (اقر اص تحت اللسان أو بخاخ)؛ ايزوربيد دينيتريت 
عقاولل علنط:هذا (ذ-ع:2112):3! ,انل,هذ1 ,عام 1ز50:6): أيزوربيد مونونيتريت ,21024 
60452 ع150:610 (:0ا1220 ,مدوذا). مرهم النيتروغلسيرين (2110010). وظيفتها تحد 
من الذبحة الصدرية عبر ترخية العضلات الملساء في الأوعية الدموية التاجيّة. اثارها 
الجاتبية: صداع. انخفاض بسيط في ضغط الدم. 


مضادات البينا 

بروبرانولول أوأمصدررهء2 ([1:1062). ميتروبروئول أنأنرممئء154 (6وودعهم10). 
لابيتالول 8101ا26.آ (عمنال110:20 ,1532031). وغيرها . وظيفتها تحد من استهلاك القلب 
للأوكسيجين عبر تخفيض ضغط الدم ونبض القلب وقوة التقلصّات. أكارها الجاتبية: 
قصور العلب: اتخفاض سبرعة دقات:العلب».ضيق لعفن انشفاض مستتو الكولسترول 
النافع .1181 مشاكل ذهنية ومشاكل الذاكرة والتركيز والاكتئاب والعجز الجنسي وتغيّر 
عادات النوم والارهاق. 


مضادات قئوات الكالسيوم 

نيفيديبسن 06نم 1لل8/11 (50212 ,5ذل:2ء70م):؛ ديليتتزيم (0ن2 1لمة) مع ةاأنا ,عقمةا؟ 
1ع نالنل). ميتراجاميل (081880) ,007:2 ,5أام150) وغيرها . وظيفتها تمنع نقل الكالسيوم 
الى الخلايا مما يؤدي الى تمدد الأوعية الدموية وانخفاض حاجة القلب للأوكسجين. 
أثارها الجانبية: التورّد. انخفاض ضغط الدم. الدوار. التورّم. الصداع. قصور القلب, 
اضطرابات دقات القلب. 
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فيتامينات للحفاظ على صحة القلب 
إن النظام الفذائي عامل ضروريٍ للحفاظ على صحة القلب ولكن المكمّلات الفذائية 

465 امم تشكل طينا ا اكبر وبخاصة ان الانتقال الى تاول الأطعمة 

الصحية عملية تستغرق فترة طويلة. إليك بعض المكمّلات (الفيتامينات) التي يمكنك 

تقاولها إذا كنت معرضاً لأمراض القلب أو مصاباأ بها: 

#ضذا)تسموعمظط: تشترك هذه المادة في عملية ثامين الطافة للخلايا وهي تزيد 
من فاعلية عضلة القلب وتخفف من حرق الكولسترول وتمنع تكتل اللويحات. 
الجرعة العادية: 500 الى 1.500 مليغرام يوميا. 

010 عمسيجدعمه©: يساعد هذا الأنزيم المضاد للتاكسد الخلايا على إنتاج الطاقة 
وتحسين مسنتويات الكولسترول: كنا انه يُكُفف هق اتويات الدبحة الضدزية 
ويحسّن القدرة على تحمل اجهاد التمارين الرياضية. الجرعة العادية: 100 إلى 
0 مليقراما يؤميا: 

«أءوةلا: يخَفّضْ الفيتامين ب 8 من مستوى الكولسترول ولكنه يسبب التورد 
مما يؤدي إلى خفض الجرعة. هنائلك بعض اشكال النياسين 6كدعاعم-لعمة) 
التي لا تسبب الكثير من التورّد. ولكنها قد تضرٌ الكبد. وهناك بديل مناسب 
للنياسين وهر مادة الاينوسيتو ل هيكسانياسينات عاقونةامه عط [ماز5مما الني 
لا تسيب التوزد ولو أخدث يعرعات كريرة ول" تضير الكن» تظورالراسات أن 
هذا النوع من النياسين له فكالية الأنواع الأخرى نفسها. الجرعة العادية: 30 الى 
1000 مليغرام 3 مرات يوميا. 


الأسبيرين 

وظيفته: يخفف من خطر الإصابة بالنوبات القلبية عبر منع اللويحات من التكتل. 
أثاره الجانبية: الحرقة (الحاروقة). عسر الهضم. تهيّج المعدة. الغثيان الخفيف أو القيء. 
العلاجات العشبية 
البو م (30198؟ تاتناأالة) عناعده) والبصل (همعءء .خ) ن«دأه0 

تحتوي هاتان النبتتان على مواد تمنع تكتل اللويحات وتخفض من مستوى الكولسترول 


الإجمالي وثلاثي الفليسيريد 71465ععئزاع1] (وهو نوع من دهون الدم) وتزيد من مستوى 
الكولسترول النافع .81101. يساعد الثوم على تفتيت انواع معيّنة من تجلطات الدم 61000 
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الفيتامين (5) ه: هنالك انواع كثيرة من الفيتامين (58) ه ولكن نوع التوكوترينول 
01ع000)6) يساعد على خفض مستوى الكولسترول بشكل خاص. فهو يمنع 
انتتاج الكولسترول وهذه ميّزة مفيدة للاشخاص الذين ينتج جسمهم معدلات 
مرتفعة من الكولسترول الضار .1ءا بالرغم من التغييرات في النظام الغذائي. 
الجرعة الحادية: 25 الى 100 مليغرام يوميا. 
الفيتامين ب6 (86): إن نقص هذا الفيتامين الأساسي هو أحد اسباب الإصابة 
بأمراض القلب. يمكنك تناوله ضمن مجموعة الفيتامينات ذات النوعية الجيّدة 
أو تركيبة فيتامينات 10م:8-007. الجرعة الحادية: 25 إلى 50 مليغرام من 
الفيتامين ب0) يوميا. 
«» الماغنيزيوم 112ناأ1135065: ريبطت العديد من الدراسات بين نقص الماغنيزيوم 
وحالات الموت المفاجئ الذي تُسببه نوبات القلب واضطرابات دقات القلب. 
يساعد هذا المكمل المعدني على الحدّ من تشكل اللويحات ويخفض مستوى 
الكولسترول الإجمالي ويرفع من مسنوى الكولسترول النافع 11101 ويمنع تكثل 
اللويحات. الجرعة العادية: 500 الى 1000 مليغرام يوميا. تحذير: اذا اصبت 
بالإسهال فخفف الجرعة. 
البرومالين «ذهاءهده8: تهذه المادة المصنوعة من الأنزيمات الموجودة في الأناناس 
خصائص مضادة للالتهاب وهي تمنع تكتل اللويحات. لقد أظهرت الدراسات 
المخبرية ان البرومالين يفتت اللويحات ويخفف من خطر الذيحة الصدرية. 
الجرعة العادية: 250 إلى 500 مليغرام 3 مرات يومياً على معدة فارغة. تحزير: 
قد يسبب البرومائين التلبّك المعوي. 


بت 


5 ويساعد على تخفيض مسنوى ضغط الدم. اذا كنت تحب الكُوم والبصل وتوذ 
ادخالهما في نظامك الغذائي بدلا من تناولهما كمكملات غذائية فتناول قصأ من الثوم أو 
نصف بصلة صغيرة ا . الجرعة العادية: : برشامات تحتوي 10 مليدرانات من الاليشات 
يوميا (ينبغي أن ت تين 0 الى كمية الور النتى تحتو 0 .ا تحذير: لا 
والغازات. (لاتخلمن من هذه الحالة. 23 الكثير من ن البقدونس الطازج الى الأطعمة 
المصنوعة من الوم أو البصل). 


الجنكة (وطمائلط مععادأ) معكلدذ) 


أثبت الكثير من الأبحاث العلمية قيمة الجنكة التقليدية فى علاج أمراض القلب. فهي 
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كناد للتاكسد وتعزز قدرة القلب وتزيد من تدفق الدع الى الأطراف . كما أن لها تاثيراً 
منشطأ على الأوعية الدموية وهي تحسّن من صحة الأوعية تنويها . كما تمنع الجنكة 
اللويحات من التكتل. قد تفيد الجنكة في علاج تصلب الشرايين الذي يصيب الدماغ 
أو شرايين الذراعين والرجلين. فكثير من الأشخاص المصابين بتصلب الشرايين التاجية 
يتعرضون لتصلب الشرايين في جميع انحاء الجسم. الجرعة العادية: 40 إلى 80 مليغراماً 
ضي برشامات نحنوي على مادة الهيتيروسايد 156162051005 المعيارية بنسبة 24 بالمائة ثلاث 
مرات نوها . تحذير: فد تحدث حالات بادرة من التلتّك المعوي. والصداع. والدوار. 


الزعرورالبري (.500 دناو3036)) د«مطاجد1! 

اصبحنا نعلم اليوم ان أوراق الزعرور وازهاره وثماره توسّع الشرايين التاجيّة وتزيد 
من تدقق الدم الى القلب. يفيد 
الزعرور ضعة. القلت: تيده ,ظرق 
أخرى ومنها تحسين عملية تامين 
الطافقة 5061986011506 في القلب 
كإنتاج الأوكسيجين. كما يخفض 
الزعرور من الحمض اللبني عنذاعهآ 
4 وهو احدى فضلات الاجهاد 
التي تسبب الام العضلات. كما يقَوّي 
الزعرور جدران الشرايين ويكافح 
الالنهابات: والتاكسن: ‏ ويخمض من 
مستوى الكولسترول. الجرعة العادية: 
كوب من الشاي ثلاث مرات يوميا 
(اغل ملعقة شاي من الثمار المجففة 
أو إنقع ملعقة شاي من الأوراق 1 
والأزهار المجففة في كوب من الماء 
الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 
نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبفة ثلاث مرات يوميا ؛ أو برشامات تحتوي على 100 
إلى 250 قر انا من مادة البروانتوسيانيدين المعيارية ثلاث مرات نوسن 








الرعرور البري 


الزنجبيل (عامصلء05 «عطنهدا/) «عمما) 


تخفف هذه العشبة ذات الرائحة الزكية من مستوى الكولسترول وتمنع تكتل اللويحات 
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عبر تخفيض امتصاص الجسم للكولسترول المستمّد من الأطعمة وتسهيل التخلص منه 
في عصارة الصفراء. للزنجبيل فعالية أكين إذا ما ثم تناوله طازجا وعلى معدة فارغة. 
الجرعة العادية: شريحة عرضها نصف سنتيمتر من جدر الزنجبيل نؤفنيا : او برشامات 
دجبو على 71 مليغراماً من الزنجبيل المجفف بالتجميد 166765-60 . تحذير: قد يسيب 
الزنجبيل التلكّك المعوي لدى بعضص الأشخاص خاصة اذا ثم تناوله بجرعات كبيرة. 


المصفغصة (158)د: معهغ012ه116) دكلدكاذ 


تخفّض اوراق هذه الحبوب من مستويات الكولسترول وتقلص من حجم اللويسات' 
يمكن ايجاد هذه الحبوب على شكل مسحوق. ويجب اتباع التعليمات المذكورة على الغيوة 
فيل تناولها الجرعة العادية: اقصاها ثماني و تسع برشامات تحتوي على 400 الى 500 
ملتكراء يوهيا : ؛أو15 الى 30 قطرة من الصبفة أربع مرات يوميا. 


أود ئبسة العنب (1105) 3( مسستصاععوةم؟) ببدرعطازه 


لأويسة العنب فوائد كبيرة في علاج أمراض العين والأمراض الوعائية القلبية ايضا. 
فهي غنية بمادة الأنثوسيانوسيد التي تساعد على منع الضرر داخل الأوعية الدموية, 
الأمر الذي يؤدى إلى ضيقها. تمنع اويسة العنب الاصاية بتصلب الشرايين وتحمي القلب 
من الإجهاد عند ممارسة الرياضة وتخفف الالتهاب وتقوي جدران الشرايين. كل هذه 
الخصائص تحتاج إلى الوقت كي تظهر فوائدها على الجسم. الجرعة العادية: برشامات 
تحتوى على 80 الى 160 مليغراماً من مادة الانثوسيانوسيد المعيارية بنسبة 25 بالمائة 
يوميا. 


فوائد التوت للقلب 

تحتوي 1 التوت والعنبية 1615 وتوت العليق على مواد كيميائية شبيهة 
بتلك التي تحتو ي عليها ثمار اونتحة العنب ذات الخصائص العلاجية. وقد يكون لديها 
فوائد مماظلة لعلاج افراهو القلب؛ لذا لا مانع من إضافة هذه الثمار اللذيدة الى 
نظامك الغذاثئي. ولكن عليك تفادي تناول الثمار» في الفطائر المحلاة. فاستيدل 
الفطائر بشراب الحليب المثلج الذي يحتوي على هذه الثمار او اضفها الى اللبن 
الزيادي غير المحلى الخالي من الدسم مع قطرات من شراب القيمب مدطلاة 16م188, او 
الى الشوفان ورفائق التخالة أو حيوب الفطور الغنية بالألياف. 
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الأخيليا ذات الألف ورقة (صسدذاوءاانص وعالنطلة) مسدلا 


توسع الأخيليا الشرايين وتساعد على تخفيض الكولسترول. وتعتبر منشطأ للأوعية 
الدموية وهي تحسن من صحة الشرايين بشكل عام . الجرعة العادية. كوب إلى 3 أكواب من 
الشاي مرتين إلى ثلاث مرات يوميا (إنقع ملعقة شاي من العشية المجفُفة في كوب من 
الماء لمدة 10 إلى 15 دقيقة): أو ثُمن ملعقة إلى *! نصف ملعقة شاي من الصبغة مرتين إلى 
ثلاث مرات يومياً. تحزير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


ذئب الاسد (2 15013 1ن 0ع رآ) "1016111901 


إن هذه العشبة منشطة للقلب أيضأ وهي تُعرف بقدرتها على تخفيض مستوى 
الكولسترول وتكثّل اللرحات وعلى بعري ضير العلب: كما انها تخمّف من سرعة دقات 
القلب خاصة عند التدر قن للقلق: الذي يساهم في الإصابة بامراضن القلب. وذلك عبر 
إراحة الجهاز العصبي بشكل عام. الجرعة العادية: كوب من الشاي مرتين الى ثلاث مرات 
نومناً (إنقع نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الأعشاب في كوب من الماء الساخن لمدة 10 
الى 5! دفيقة): أو ربع ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات يومياً. 


الجنسنغ السيبيري (كناومءأ)ه5 كندءعمعم0معطغناعاط) وممععمته) موتععطزة 


اتوثر هذه العشبة على الفدد الكظرية. وهي الغدد التي تتحكم | بالإجهاد فضي الجسم. 
كما أنها تحد من العمليات 5 المسيبة للأمراض في الجسم .اما بالئسية للأشخاص 
الذين يعانون من راض القلب فييدو أن الجنسنغ يخفضٍ من مستوى الكولسترول 
وضفط الدم وهو دو قائدة هامة حين يكون الإجهاد المزمن عاملاً هاما من العوامل المسيبة 
لأمراض القلب . الجوعة العادية: : اقصاها تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام 
وفيا “أو 20 قطرة من الصيفة ثلاث مرات يومياً ٠‏ تحذير: كد تسبب الجرعات العالية من 
الجنسنغ الأرق وسرعة الانفعال او القلق. اذا اضفت بهذه العوارص. 5 الجرعة. 
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«الحاروقة» 


سبق أن فكرت في كيفية استطاعة شخص ما شُرْبٌ الماء وهو واقفٌ على 
راسه؟ 
إن جسم الإنسان يدل على قدرة وإبداع الخالق. فهو يحتبس الماء فيسير في 
مساره الصحيح. 
تيفل عضللات ملساء بالجهاز الهضمي:؛ ٠‏ وهى مسدفية لدفع الأطعمة الصلبة 
والسوائل في اتجاه واحد .من الفم إلى الشرج . كما تفصل كل جزرء من الجهاز الهضمي 
عن الأجزاء الأخري. حلقة سميكة من الأنسجة العضلية مصممة لمنع الطمام من الرجوع 
الى الوراء. 
بالرغم من ان الجهاز الهضمي هو مجرد انبوب واحد طويل إلا ان لكل قسم من 
افقسامه وظيفة وبطانئة مختلفة. فبطادة المعدة سميكة مخاطية مصممة لتحمل الحمض 
المقوي. اما بيطانة المريء فرفيقة نسبيا وحساسة تجاه الحمض. 
اذا ارتخت الحلمقة العضلية التي تفصل المريء عن المعدة كثيرا قإنها قد تودي إلى 
دخول الحمض من المعدة إلى المرىء . ان الأعراض الناتجة عن هذه الظاهرة مولمة د | 
كالسّهور بالحرقة الشديدة او الضغط الذي يبدأ ين ادك عظهة الصدر حتى الحنجرة ا 
الصدر ‏ وهذا ما يدعى بالحاروفة معناط كلع . 
يحدث هذا الألم بعد ساعة: او ساعتين من تناول الطعام (على عكس الم القرحة 
المعوية أو القولوبية الذي لهذا عند تناول الأطعمة). اما في الحالات المتطورة من هذا 
الألم قيصاب المريض بحالة الفتق الفُرجَوي وتديعط لمنقلط . 
تساعد عضلات الحجاب الحاجز على بقاء المريء فضي جوف الصدر وبقاء المعدة 
داخل جوف اليطن 'بالتعاون مع الحلقة العضلية المريئية السفلية. حين ترتخي عضلات 
الحجاب الحاجر: أو عند تفرص البطن الى الكثير من الضغط . كتناول وحبة ثقيلة . 
يصعد جزء من المعدة, او تصعد كلها إلى الصدر. عندها ب يصيب الأشخاص الدين 
يعائون من المئق الفرجوي؛ ارتداد الأطعمة المهضومة جزئيا مع حمض المعدة والسوائل 
الأخرى فيشكون من الم حاد 0 
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ما الذي يسبب انفتاح الحلقة العضلية السفلية بهذا الشكل؟ أحد هذه الأسباب يتعلق 
بطريقة تناول الطعام: فتناول الكثير من الأطعمة دفمة واحدة يؤدي الى اتّساع الحلقة. 
لذا فان تناول وجبة ثقيلة والاستلقاء بعدها ضار دا لان ذلك يزيد من امكانية رجوع 
الطعام في المسار الخاطن. هذا الأمر صحيح بالنسبة للأشخاص البدناء الذين يشكون 
من ضفط خارجي دائم على المعدة. اما السبب الآخر فكيميائي: فهنالك بعض الاطعمة 
والمواد الكيمائية التي تسببٌ ارتخاء الحلقة العضلية 180165ط!م5 ومنها التدخين والكحول 
والأطممة الدهنية وحلوى النعناع والشوكولا والبصل والكافيين. 


الحفاظ 2 حمض المعدة في مكانه ا 
الدراسات إلى أن تسرّب حمض الممدة إلى الرئتين ناعنك الوه أو إتعرض أله ميض 
الريو أحياناً ولكن هذا ليس الأسوأ . ققد أظهرت الدراسات الطبيية ان تكرر الارتداد 
1 مع ا أي مع مرور الأشهر والعتواة قد يودي إلى النهاب جدار المريء 
حالات الوضاة. لذا من الضروري أخذ مرض الحاروقة ا م الجدٌّ. 
ما دمكتك القيام به: 
*» تناول وجبات اصفر وبشكل متكرر. 
# تجنب الدهون المشيعة . خاصة الأطعمة المقلية ‏ والكحول والقهوة والشاي 
والسكر الأبيض والنشويات غير المكررة. 
حاول رفع مرتبتك (من جهة الراس) حوالي 18 إلى 25 سنتيمترا لمنع ارتداد 
الحمض اثناء النوم. 
ما عليك تجنبه: 
» تتاول وجبة كبيرة قبل النوم 
الاستلقاء في قيلولة بعد الأكل 
0 تناول الأطعمة الحارّة والبصل والعصائر التي تحتو ي على الأحماض كعصائر 
الحمضيات والطماطم/البندورة 


تثاول العقاقير المضادة للالتهاب من غير الستيرويدات (كالأسبيرين 
والايبيوبروفين والنابروكسين) إلا للضرورة لأنها تسبب تهيج اليطانة 
المريئية 


ب 


و 
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بالإضافة إلى ضرورة إحدات تغييرات في اسلوبك الحياتي فإن استخدام الأعشاب 
علاج فمّال للحاروقة #اناطاكةتا. إبتعد عن تناول الأطعمة والمواد الكيميائية المسبّبة 
للمشاكل المعوية (المذكورة ة ادناه) وتجنّب الشمّار والترنجان والنعناع البستاني ‏ أي الأعشاب 
الطاردة للريح ‏ لأنها تسبّب ارتخاء حلقة العضلات المريئية (162عهننامة). 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الأحماض 4:)8005 

أقراص الكالسيوم كاربونات ( 205ن 00266طقهةه تزتااءلده: وغيرها)؛ الماغنيزيوم 
و الألومينوم هايدروكسايد (08015600 .1418004 ,118810: وغيرها). وظيفتها تمنع نشاط 


الحمض القائض فى المعدة لمدة زمنية فقصيرة. الثارها الجائبية: انتاج المعدة لمزيد من 
الحمض عند ايقاف العلاج. 


مضادات مستقبلات الهيسنامين كاذتهمعهاههمُ «مامعععغ1 2 - عسنتدرهأك 111 

سيميتدين 01200101956 (:عتصدع1). رانيتيدين 620101012 (ع28208)ء بيزاتيدين 
1221018 (10اف)؛ فاموتيدين 0)001956لصمةآ لم0 ). وظيفتها تمنع نشاط مستقبللات 
الهيستامين في المعدة للحد من افراز هذا الحمض. اثارها الجانبية عند استخدامها لمدة 
طويلة: الصداع: الام العضلات. الطفح الجلدي. التشدّت الفكري. 


مضادات مضخة البروتون 5عماتطتطهآ مط دماورط 


لانوسوبرازول 18050532016 (لأعدباع), اونفد ازول 16م2ةمعدمه (ععدوانظ). 
وظيفتها تؤثر على خلايا جدار المعدة للحدّ من إنتاج الحمض. اثارها الجائبية: لآن هذه 
العقاقير لا توصف الآ لفترة زمنية قصيرة فاثارها على المدى الطويل ما زالت غير 
معروقة. 


المواد المحركة كادعءي4 رلنانامروطط 


سيسابريد 106:م0158) (لأةانامهع2): ميتوكلوبراميد علتصدءمهاء26)0 (مواوعا). 
9 0 
وظيفتها تحسّن حالة الحلقة العضلية السفلية وتنشط تقلص العضلات الملساء في المريء 
والمعدة. اثارها الجانبية: الاسهال. اثار الميتوكلوبراميد الجائبية: الاكتئاب والقلق. 
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العلاجات العشبية 
السوس (8عطداع وداطء؟2|23)) عع16201.آ1 
اظهرت الدراسات ان السوس يسرّع في شفاء القروح المعوية فهو مضاد للالتهابات 
ومريح للأغشية المخاطية. لاستخدام السوس في علاج الحاروقة أو الارتداد المريئي 
*نا!561: اختر السوس الخالي من جوهر السوس (1112108660الإءلزاعء<10011). فهو بفاعلية 
السوس العادي نفسها لكنه لا يؤثر على توازن الصوديوم والبوتاسيوم في الجسم. الجرعة 
العادية: إشرب كوبا من شاى السوس بعد الوجبات كلما دعت الحاجة (انقع ملعقة إلى 
0 شاي من الجذر المجمف والمقطع في كوب من الماء الساخن مدة 10 إلى 15 
فيقة): أما بالنسبة للأعراض المعتدلة الى الحادة فاستخدم ثمن ملعقة الى ربع ملعقة 
5 من الجذر المطحون أو المستخلص السائل المذاب في ربع كوب من الماء بعد الوجبات 
وعند النوم؛ أو قرص إلى فرصين من السوس الخالي من جوهر السوس تمضغهما 
بالكامل بعد الأكل مباشرة؛ يمكنك تناول جرعة اقصاها ثمانية اقراص توقوا :عدي 
لا تستخدم السوس الكامل لمدة تزيد عن ستة اسابيع ولا تستخدمه ابدأ إذا كنت تماني 
من ارتفاع ضغط الدم أو امتراطن السكري أو القلب او الغدة الدرقية أو الكلى أو الكبد: 
أو اذا كنت حاملا أو مرضعة. 


الصبار (19؟ عمل4) ع0للم 


يحتوى جل الصبار على جزيئات كبيرة من السكر تدعى 53008320683 لإأوممعنامم. 
تساعد هذه الجزيئات على شفاء الحروق والقروح والجدران المعوية الملتهبة. ان الأثار 
الجانبية لهده العشيبة غير شائعة ولكن يُسِْتتخْسَين استخدام مصدر صاف من لب الصبار 
(وليس القشرة التي تسبّب التقلصات المعوية والإسهال). كما تحتوي الكثير من منتجحات 
الصبار على حمض السيتريك الذي يزيد من حال الارتداد المريئي 6نا!)©؟ سوءًا . ان أفضل 
نوع من الصبّار لعلاج الحاروقة هو المسحوق المجفف بالتجميد . الجرعة العادبة: ربع 
ملعقة إلى نصف ملعقة شاي في كوب من الماء بعد الوجبات مباشرة أو"علقد حدوث هذه 
الأعراض. ضاعف الجرعة إلى ملعقة شاي أو أكثر إذا دعت الحاجة. 


الملفوف (هعند"012 صعأككة<:ظ) ععقططة0 


أظهرت الدراسات الطبية أن عصير الملفوف يساعد على شفاء القروح المعوية فهو 
يحتوي على نوع من الأحماض الأمينية يدعى 0156هانااع-.! . يفذي خلايا بطانة المريء 
والمعدة فترمّم نفسها بنفسها. كما يحتوي الملفوف والقرنبيط الأخضر (البروكلي) على 
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مواد مانئعة للسرطان تدعى الغلوكوسمولات 6 . الجرعة العادية: نصفا كوب 
الى كوب من العصير الطازج أو المعلب :تفل الوجبات. اذا كان هذا العصير يسبب لك الريح 
فاستبدله بنصف ملعقة الى ملعقة شاي من 0131186اا8-.آ1 في ربع كوب من الشأي بعد 
الأكل مباشرة. 


الاذريو ن (كفلمهساع ته قلملضعلهن)) واسلدعاو0 


إن عشية الاذريون تطيفة للفاية بحيث يمكنك اعطاوها للأولاد لعلاج التليّك المعوي. 
اضافة إلى قدرتها على شفاء الجروح والتقرحات ومشاكل المعدة. كما أنها تملك خصائص 
قابضة ومضادة للالتهاب وهي ذات فائدة خاصة في علاج الحاروقة والارتداد المريئي 
!)5 . الجرعة العادية: كوب إلى كوبين من الشاي كلما دعت الحاجة (انقع ملمقة إلى 
ملعقتي شاي من الأزهار المجففة في كوب إلى كوبين من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 
دقيقة)؛ أو 15 إلى 30 قطرة من الصبغة أريع مرات يوميا بعد الوجبات. 


الاير 


هه اليوا ريل طاحوا ١ ١‏ 
لبوأاصير 5 62011110 حوالي نصف لأميركيين بعد مسن لخمسس وقد 
حن يصاب بها من هم اعندد سنأ ايضا ان هده الانسجة الوريدية المتوزّمة 


الملتهبة فى منطقة الشرج حالة شائعة جدا. 
من أعراض البواصير الام الشرج والحرقة أو الحكاك ورؤية دم أحمر زاه على 


علاج البواصير بالأعشاب موضعيا 

إن وضع الأعشاب على البواصير مباشرة يخفف من أعراضها ويمنع النزيك 
ويسرّع من عملية الشفاء. إبحث عن الكريمات والمراهم او التحاميل التي تحتوي على 
أعشاب ملطفة ومضادة للالتهاب وقابضة, كالأذريون والسنفيتونٍ لإعتقمرمه و البابونج 
والخزامى 5عل0ء193:6 والأوفاريقون ولسان الحمل 15ش2اطةام. كمأ يع الهماملس المقطر 
[غ132 طء11ا؟7 مادة قابضة تقلضص حجم البواصير المنتفخة وتتحكم بالنزيف (لكن 
لا تتناوله داخليا). كما أن زيت السرو 01:655لإ© الأساسي قد يساعد على تقليص حجم 
الأوردة المتورّمة ويخمف من النزيف. 
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المحارم الورقية او في المرحاض أو على سطع البراز بعد التغوّط. كما قد يظهر نتوء 1 
أورام مستديرة الشكل في منطقة الشرج. من الضروري الحصول على تشخيص الطبيب 
لحالة اليواصير لآن هذه الأعراض فد تكون نانتجة عن حالات مرضية ة اكثر و 

لاذا نصاب بالبواصيرة وهل يمكن تفاديهاة قد يسبّب البواصير ضعف الأوردة 
الدموية في منطقة الشرج يسبت الوزاثة او العلوس او :الوقوق دة علويلة من الزمن أو 
كلها سحي تفط على الأوردة (الحمل. حمل الأشياء الثقيلة. الضغط الكبير بسبب 
الدفع عند التبرو). كما أن الأطعمة القليلة الألياف توؤدى الى الامساك وهذا سبب آخر 
للنواضيين: 

إن السبب الرئيسي لاستشارة الطبيب هو الإصابة بالام حادة أو بالنزيف الحاد 
(الذي قد يؤدي الى فقر الدم) أو الالتهاب الحاد الذي يعيق عملية التبرز الطبيعية. 

بالرغم من أن الكورتيزون والمنتجات المخدّرة قد تخفّف الالام والالتهاب. الأ انها 
لا تعالج اسباب البواصير. اما الأعشاب والنباتات الطبية فتقوّي الأوعية الدموية وتحدّ 
من الالتهابات وتمنع النزيف. كما تساعد على التخلص من الإمساك الذي يصاحب 
البواصير عادة. 


وصفة علاجية للبواصير 
يحتوي هذا المزيج على اعشاب ملطفة تعرز شفاء الجروح وتحتوى ايضأ على 
عشبة الهماملس القايضة. 
4 ملاعق طعام من الهماملس المقطر أعتفط طعاتن 
ثما ملعقة طعام من صبغة السنضيتون 5(ع01115© 
يا ملعمّة طعام من صيغة كستناء الحصان او قسطل الفرس ا1ا12©5)]21© 52ر10 
0 قطرة من زيت الخزامى <6520617؟ه! الأساسي 
0 قطرة من زيت السرو 5د:م(© الأساسي (حسب الرغية) 
امزج جميع المحتويات في قنينة زجاجية داكنة اللونٍ محكمة الإغلاق وابعدها 
عن الحرارة وأشغة الشمس. عند الامتخدام خضها 5056 وضع قليلا من محتويانها 
بواسطة فطن مرتين يوقنا وبعد كل تغوّط ٠‏ اذا استمرت البواضيد فادخل القطن قليلاً 
داخل الشرج لمسح تلك المنطقة بالأعشاب, ولكن تأكد من الإمساك بالقطنة بإحكام 
كي لا تفقدها هناك. 
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مغاطس الماء الدافئ مع الأعشاب 


يريح مغطس الماء الداقئ الام البواصير بشكل موؤفت عبن تلطليق الأنمنحة الملنهبة 
وتحضيز الدورة الدموية. لمضاعفة فاعلية القطون اضف زيوت بعض الأعشاب الللطفة 


الأساسية, كزيت الأذريون 3ن لدعلةء والسنفيتون اخرداريسسيه والبابونج والخزامى 
والأفاريقون +4 50-101055. ولكن يجب تخفيف الزيت فلا تضف أكثر من خمس 


قطرات من الزيت الأساسي الى 28 غراما من الزيت النباتي. كزيت اللوز او الزيتون. 


مضادات الالتهابات الموضصعية 

الكورتيزون 00115026: ومخدرات الألم كالينزوكن عترتوع20مء أو البراموكسين 
1ه (3[05801لث ,[11150ه ,601010811 ,1851103101 ,597001103301). وظيفتها ككنت 
الألم والتورم. لثارها الجانبية: : الحساسية الموضهية. تر فق البشرة والأغشية المخاطية. 


عقاقير موضعية أخرى 
المراهم والكريمات (501لاقث ,1702701306 ,]1 3:8008م26). وظيفتها تخمفف الألم 
والالتهابات. اثارها الجانبية: الحساسيّة. الطفح الجلدي. 


العلاجات العشبية 
الجنكة (وطوطلط مععادذأة)) معاما 

ساعن مستخلص اوراق اكستكة عن تقوية الأوعية الدهوية: كنا أن المتكة مصادة 
برشامات تحتوي على 40 إلى 00 مليفراماً من مادة الفلافون 577 السارية بنسية 
4 بالمائة 0 بالمائة 0 ا مرتين أو ثلاث مرات وفنا !أو ربع ملعقة الى 


قسطل الفرس؛ كسئناء الحصان (تتناققاكةعومملط كتالماءوع4) اتاشاكعط) ع105] 


تعتير هذه العشية علاجا تقليديا لتقويبة وتنشيط الأوردة وهي مضادة للالتهاب 
وتخفف من التورم . كما انها مادة قابضة تخفف من النزيف . يمكن تتاول هذه العشبة او 
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استخدامها استخداماً مهسا : الجرعة العادية: كوب 
من الشاي ثلاث مرات يومياً (اغل ملعقة شاي من 

المتوة المجمّفة ضي كوب من الماء لمدة 10 الى 15 دقيقة 
على نار معتدلة)؛ أو ثمن ملعقة إلى ملعقة شاي من 
الصبغة ثلاث مرات يوميا. لاستخدام الكستناء خارجيا, 
دع الشاي يبرد ثم انقع قطعة فماش نظيفة بالشاي. 
اعضيرها حيدا ثم ضيها على الاللبكة المتورمة كلينا 


دعت الحاجة. 





١مسنطل‏ الفرين 


شرابة الراعى (كتنتاقءأناء2 كناءكناظ) تاموحظ كثععطاءأنظآا 


تخفف هذه العشبة من الالتهاب وتقوي الأوعية الدموية. الجرعة الحادية: كوب من 
الشاي 3 مرات يوميا (إنقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأوراق المجمّفة في كوب من الماء 
الساخن لمدة عشر دقائق)؛ او نصف ملعقة الى ملعقة شاي من الصبغة ثلاث مرات يوميا 
على معدة قارغة. 


الهماملس (9118 تلع" أ؟ وتأعترودمة1]) اعجد11 طلغلا 


توقف هذه العشية القابضة النزيف. وتساعد على تقليص الأنسجة المتورّمة. 0 


منتحات الهماملس: أو المستخلص المقطرء على الشرج ثلاث مرات يوميا ويفن كل تنرط: 
تحزير: لا تتناول هذه المنتحات ابدا. 


تخلص من البواصير 

تساعد الأطعمة التي تحتوي على الألياف والأعشاب التي تحتوي على مادتى 
البروانثوسيانيدين والأنتوسيانيدين على تفادي الإصابة بالبواصير في المستقبل 
وعلاج البواصير الحالية. من الأعشاب التي تحتوي على هاتين المادتين د توت العليق 
والدوت اررق (العنبية) والكرز. اذا كنت عصان بالامساك فجرب مكمّلا دع تع أممنار 
غنياً بالالياف: ٠‏ كقشور بزر قطونا || زوم [ملعقة طعام يومياً) مع الماء اف القفيين إذا 
لم يكن نظامك الفذائي صحياً فأضف الفيتامينات للحصول على المغذيات المفيدة في 
علاج الأوعية الدموية. تميل مشتقات الحليب واللحوم والأطعمة الدهنية إلى التسبّب 
بالامساك, لذا من الأفضل تقليل هذه الأطعمة. 
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الطرخشقون (عأدهك0111 دناعم ده13) دوزاعلسو1]2 
والحمّاض الأجعد (كنامولى يتعمس 2) اعوط :«ولاملا 

لهاتين العشبتين خصائص متشابهة فهما من الحشائش ويمكنك تناول الأوراق 
اليانعة الخضراء لكل منها . كما تعتبر جذورهما مسهلات لطيفة تساعد على التغخلص من 
الإمساك الذي يصاحب البواصير. الجرعة العادية: كوب إلى ثلاثة اكواب من الشاي يومياً 
(إنقع ملعقتين من الجذر المجمُف والمقطع في كوب من الماء لمدة 15 دقيقة) أو نصف ملعقة 
إلى 3 ملاعق من الصبغة يوميا. 


الخوياء 


للقوباء 5©م:6 علاج ولا يوجد أي لقاح أو علاج مناعي لتفادي الإصابة 
بج م) بها. فبالرغم من اختفاء العوارض يبقى فيروس القوباء راكد في خلايا 
اللاعصاب ويستعيد نشاطه عند الاصابة بالاجهاد او التعرض لاشعة الشمس 
أو لأسباب اخرى. يمكنك إخفاء الإصابة بالقوباء لأن عوارضها لا تظهر لدى حوالي 70 
بالمائة من المصابين بها. ولكن إذا كنت من بين الأشخاص الذين يمارسون الجنس مع 
أكثر من شريك واحد فلن تستطيع معرفة الشخص الذي أصبت منه بالعدوى ويالطبع لن 
ترغب في نقل هذا المرض إلى شريك اخر. 
يسبب القوباء التناسلية فيروس القوباء من النوع الثاني 2 عم 511221 وعمرع! :اول 
مؤشر للاصابة هو الوخز والحكاك في منطقة الأعضاء التناسلية او الشرج يتبعهما لهو 
التهابات مؤلمة وتورّم العقد الليفية والام العضلات والصداع. قد يدوم اول التهاب؛ وهو 
الأكثر إيلاماء مدّة أسبوعين. أما الالتهابات التي تليه فتدوم 4 او خمسة أيام, اما التفط 
فتزول بعد يوم أو يومين. 
من العوامل المسببة لانتشار القوباء؛ بالإضافة الى الإجهاد والتعرض لأشعة الشمس. 
ضعف الجهاز المناعي. والنظام الغذائي والجراحة والطفح الجلدي والدورة الشهرية 
والتقلبات الهورمونية وممارسة الجنس لفترة طويلة . يمكن كشف القوباء التناسلية بواسطة 
الفحص الطبي المخبري وزرع الخلايا. 
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علاج موضعي للقوباء 
إذا سجُبت الكحول في هذه الصبفة وخزا كبيرا فاستبدلها بالغلسيريت أو الزيوت 
المنقوعة للأعشاب نفسها. 
يما ملعقة شاي من صبفة الأوفاريقون 7014 3'5ط5.[0 
ما ملعقة شاي من صبغة عرق السوس )00 1120110 
5 قطرات من زيت شجرة الشاي الأسامسي لزه ععم) هع 
3 قطرات من زيت المرة "الاق الأساسي 
إمزج جميع هذه الأعشات وخضها جردا ثم ضعها على مكان التهاب القوباء ثلاث 
مرات يوميا كعد أقصى. 
لا تظهر أعراض القوباء لدى حوالي 70 بالمائة من المصابين بها . وبالرغم من ان بعض 
العقاقير المضادة للفيروسات قد تحد من امكانية نقل العدوى الى الاآخرين الا انها لا 
تزيل هذا الاحتمال. كما ان الأشخاص المصابين قد يتسبّبون بنقل العدوى الى الآخرين 
في حين لا يدركون وجود هذا المرض لديهم. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الفيروسات الفموية 

اسيكلوفين عالامأعءنرعم (رمراحة ,نهوا/امة ). فالسيكلوفير تألاماءزعة1/21 روعادلا ). 
وظيقتها تمنع نشاط فيروس القوباء (ولكن لا تقضى عليه) لتقصير مدة الالتهابات 


والحد منٍ خطر نل العدوى الى الآخرين . لكارها الجانبية. فقدان الشهية: الفثيان والميء. 
الامساك أو الأسهال. التعرّق الزائد. الدوار. الصداع. الارتباك. 
المسكنات 


الأمييتافيتوفين 32110 عع م الاستيرين: الايبيوبروفين. وظيفتها تسكن الألم. 
الذار الاسيتاميتوفين الجائبية: يودي الاستعمال ارصن أو 0 العالية 5 كن هذا العقار 


الايبيويروفين الجاببية: الدوار. آلام المعدة. الفثيان. الصداع. الامساك. 


المخدرات الموضعية 
الليدوكين 56زهع1.100! (عمنهء10ا2 5دمءو1/ا). البنزوكين عسندع20مع8 (عمزةءام10). 
وفليفتها تخدر القروح- اثارها الجانبية: الحساسية. 


65 * اكتشف خيباراتك الملاجية 


العلاجات العشبيه 
المليسة: الترنجان (دنلهسن65ه وددناء86) تسلدظ اوممع.1 

أظهرت هذه العشبة المضادة للفيروسات مؤخرأ قدرتها على تسريع عملية الشفاء 
من التهابات القوباء خاصة عند البدء بالعلاج فور الاصابة بالالتهايات. كما يساعدك 
الترنجان على النوم إذا كانت الالتهابات تؤرقك لأنه منوم لطيف. الجرعة العادية: 25 إلى 
0 قطرة من الصبفة مرتين يوميا؛ ؛ أو ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (إنقع ملعقة وريع إلى 
أربع ملاعق شاي من الأوراق المحقفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 لمر 5 دفقيقة). 
كما بامكانك دهن كريم أو مرهم الترنجان على الالتهابات 3 أو 4 مرات وميا : 

من الأعشاب الفمّالة الأخرى التي يمكن إيجادها في تركيبة كريمات الترنجان 
الموضعية؛ الصبّار 4106 والاذريون والبابونج ولسان الحمل «ثهةامقاط. 


الأخيناشيا (هناه! أ أكناعضة وععققتطاء]آ ردعتنام«نام .1 هلتلاهم .1) وععقصاطاء؟ 
هذه العشبة مفيدة في علاج أي مرض يصيب الجهاز المناعي. إبدأ بتناول الأخيناشيا 

حالما تشعر بأى التهاب واستمر لمدة تصل إلى سوهت الجرعة العادية: أقصاها تسع 

برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليغرام؛ او 60 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميا. 


الأطعمة والمكمّلات الغذائية المفيدة في علاج القوباء 

للحد من التهابات القوباء تجنّب الأطعمة التي تحتوي على حمض الأرغينين 
الأميني كالشوكولا والجوز والبندق والفول السوداني والبندق البرازيلي وزبدة الفول 
السوداني. 

أما حمض الليسين 56أ 1 الأميني فيساعد على تفادي القوباء: لذا تتاوّل الكثير 
من لحم الديك الرومي والدجاج والسمك والجينة البيضاء وجبنة الريكوتا والقمح. كما 
بامكانك تناول برشامات الليسين. الجرعة العادية: 3000 مليغرام من الليسين يوميا لمدة 
ثلاثة أشهر ثم 1000 مليغراما يوميا لتفادي الالتهابات. 

قاول الزنك 718 عند أول موؤشر للاصابة بالالتهاب للحد من انتشاره وحدته. 
الجرعة العادهة: 0 إلى 60 فلتفرافها اثناء الاصابة وبعدها بايام. وبامكانك ايضا 


دهن الكريم أو المرهم الذي يحتوي على الزنك سالفيت 510114206 ©2092 على موضع 
الالتهايات. 
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الأوقاريقون (سطهءم هعم سسسه نعم ر11) )ملا وتسامل .)5 

.يكافح الأوفاريقون الفيروسات ويشفي الجروح ويمكن استخدامه لمكافحة القوباء 
أيضأ . الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 300 مليغرام 3 مرات يومياً؛ أو 15 إلى 40 
قطرة من الصبفة 3 مرات يوميا: أو ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (إنقع ملعقة شاي 
من العشبة المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). للاستعمال الخارجي 
ضع كمادة من الشاي على الالتهابات 3 مرات يوميا . كما يمكنك دهن زيت منقوع أو 
صبغة مصنوعة من ازهار الأوفاريقون على الالتهابات. تحذير: قد تسبّب الأوفاريقون 
الحساسية عند التعرّض لأشعة الشمس. لا تتناول الأوفاريقون إذا كنت تتناول عقاراً 
مضادا للاكتئاب. 


السوس (ز«اطاقاع معنطءعءتء012)) ءء3رمء 1.1 


أظهرت بعض الدراسات أن السوس يمنع نشاط فيروس القوباء وله 1 
للالتهاب. فور حدوث الالتهابات تناول المنتجات التي تحتوي على مستخلص السوس 
ضع كمّادة من السوس وما الجرعة العادية: كوب من الشاي يا (أنقع ملعقة 3 
ملعقتي شاي من الجذر المجمف والمقطع في كوب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة)؛ 


صبغة لدقوية الجهاز المناعي ضد الأصابة بفيروس القوباء 
إن مزج الصبفة الخاصة بحالتك أمرسهل. ما عليك سوى شراء الصبغات الجاهزة 
ومزجها في زجاجة قاتمة اللون. بإمكانك مزج كميات كبيرة من الأصباغ المذكورة في 
هذه الوصفة ولكن حافظ على النسبة نفسها من كل صبغة. 
لا ملحقة شاي من صبفة الأخيناشيا 628 2سنطل:18 
/ا ملمقة شاي من صبغة الأوفاريقون 71054 5'«طول .)8 
2 ملعقة شاي من صبغة الببلوروم (حلبلاب صيني) 13اناتناءأصناط 
لا ملعقة شاي من صبغة السوس 11005166 
2 ملمعقة شاي من صبغة البربريس م53:62 
إمزج الضيفات خينا وتناول ملء قطارة من المزيج: أريع إلى مست مرات يومياً حالما 
تشعر بأعراض الالتهابات واستمرٌ بتناولها إلى أن تزول هذه الأعراض. 


0 * اكتشفض غياراتك العلاجية 


ثلاثة علاجات سهلة وسريعة 
هل لديك أكياس للشاي في المنزل؟ هل لديك صبّار 4106 وفيتامين (8) هة إليك 
ثلاثة علاجات سهلة وسريعة لتخفيف وخز التهابات القوباء: 
»4 ضعكيسا رطبا من الشاي (العادي) الأسود: اغل ماءً وانقع فيه الكيس بضع 
ثوان ثم دعه يبرد وضعه على الالتهابات. 
* افتح برشامة من الفيتامين (]1) ه: صع زيت الميتامين (1) ه على الالتهابات 
للحد من الحكاك ولشفاء الالتهاب. 
» استخدم جل الصبار اعع ©410: للصبّار فوائد كبيرة في علاج الجروح والحروق 
الطفيفة. افتح ورقة صبّار واغرف الجل الطازج ثم ضعه على مكان الالتهابات 
أو اشتر منتجا يحتوي على الصبار الصافي. 


أ لجرهة أقصاها ممت برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً؛ أو 20 إلى 30 
قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً كحدٌ أقصى؛ ؛ تحزير: لا تتناول السوس لمدة تزيد عن 
ستة أسابيع .لا تتقاول السوس أبدا اذا كنت تشكو من أمراض القلب أو ارتفاع ضغط الدم 
أو الكبد أو كنت تتناول مدرّات البول أو الديجيتاليس أو إذا كنت حاملاً. 


| قلب الإنسان يدل على إبداع الخلاق: : فهو مضحّة رائعة ودقيقة تستمد الدم الفني 

ب بالأوكسيجين من الرثتين وتضخه إلى خلايا الجسم بواسطة الشرايين مستخدمة 
وهنا عناسيا للقيام بذللنة 

حين يكون كل شيء على ما يرام يضخ القلب الدم مستخدما كمية مناسبة من 

الضغط لاحفاظ على تدفق الدم بشكل ثابت. ولكن هذا الضغط يتأثر بممارسة الرياضة 

والاجهاد والنظام الفذاشي والهورمونات وفقدان الدم خلال الدورة الشهرية أو الإصابة 

بجروح بالغة. للحفاظ على عمل الأنظمة الجسدية بشكل جيّد عند التعرّض للظروف 
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قياس ضغط الدم 


يقاس ضغط الدم بالنسبة لمدى تقلص الشرايين وتوسعها. بالرغم من أن قياس 
0 للضغط العالي على 90 للضغط المنخفض يعتبر الحد الأقصى لدى الأميركيين. 
الآ أن دراسات المقارنة تشير إلى أن هذه الأرقام عالية جدأ بالنسبة للشموب الأخرى. 
قالهنود التاراهومارا المكسيكيون الذي يعيشون حياة ناشطة جداً؛ بما في ذلك المشي 
والركض يومياً في الوديان السحيقة؛ يتراوح ضغط الدم لديهم بين 90 على 60 فقطء 
ونسبة إصابتهم بنوبات القلب أقل بكثير من الأميركيين. 

بدلا من الانتظار حتى يرتفع ضغط دمك إلى تلك الحدود. ثم الاضطرار إلى 
اتخاذ إجراءات معيّنة لتخفيضه. ما عليك سوى مراقبة ضغطك طوال الوقت. يوصي 
الخبراء بالقيام بعدة وسائل وقائية ومنها ممارسة التمارين الرياضية وتعديل النظام 
الغذاكي واتباع العلاجات الطبيعية. ينبغي أن تفحص ضغط الدم مرة كل سنة للتأكد 
من أنه طبيعي وأربع مرات سنوياً إذا اكتشفت أنه مرتفع. 


المتغيرة يقوم القلب بإحداث تعديلات مستمرة: كان يزداد نبض القلب 1 محمص أو تزداد 
مدة التقلصٍ أو تتحفمص. . في الوقت نفسه ترتخي الشرايين وتتوسع أو تتقلص وتصيق 
فكتحتفظ الكليتان بالملح والماء (وتزيد من ضفط الدم) أو تطلمان الماء والملح (فتخفضان 
بذلك من ضغفط الدم). 


إن ارتفاع ضغط الدم المزمن أو الكتفهة المرتفع هو أحد اكثر أمراض القلب انتشارأ 
وشيوعاً فهو يصيب أكثر من 50 مليون أميركي. كما أنه أكثر شيوعاً لدى الأميركيين 
الأفريقيين. ولكن السبب ما زال غير معروف. 

إن المشكلة في ارتفاع ضغط الدم تعود إلى عدم وجود أي أعراض تدل على الإصابة 
به. فقد يُصاب به المرء مدة 10 إلى 20 سنة فتتضرّر اعضاؤه الحيوية كالدماغ والكلينّين 
والعينين دون أن يعرف ذلك. اتخذت إجراءات صحية طبية عامة للتعريف بهذا المرض 
وعلاج المصابين به . إلا أن معرفة ما إذا كنت أحد المصابين بارتفاع ضغط الدم ليس سهلا 
اذ يتأرجح ضغط الدم لدى بعض الأشخاص بين 20 و 60 نقطة في يوم واحد . كما ان 
الكثير من الأشخاص يلاحظون ان ضغط الدم لديهم يرتفع عند ؤيازة الطبيب وذللك تاخرا 
بالرهبة والخوف الذي يعتري المريض عندما يكون في عيادة الطبيب. 


02 * اكتشف خيلراتك الملا جية 


مضادات البينا 

بروبرانوئول 800101:م50م (1506181): بيتكسولول 80101)»ء5 (1621026): كارفيديلول 
الطنلعتصت (ععو0ن)). اتينيلول أ0إ0معلة (مناه»مدت1'): ميتوبرولول لإواد>ممك:: مكدع !1 [موجن1) . 
لابيتولول اوام0اع125 (غ026ئنة:1' ,7102200/06)). وظيفتها تمنع العمليات الكيميائية التي 
تؤدي إلى ازدياد ضغط القلب وسرعة دقاته؛عادة ما يتم تناولها بعد الإصابة بنوبة قلبية. 
الثارها الجانبية: التعبء انخفاض سرعة دقات القلب بشكل كييرء العجز الجنسيء ارتفاع 
ضفط الدم بشكل كبير عند التوقف عن العلاج. 


مضادات الألفا و2101 وتاصا4 

كلونيدين 210156مات (كوع1م0218)): غوانابئنز عنطعطةضودع (متومعاللا). غوانفاسين 
1213ماع («ء5ع1): برازوسين 820519:م (1655م84101). دوكسازوسين 00320518 
(9؟لالقة ) . تيرازوسين 6730518) (10الا11). وفليفتها تمنع ردات المعل نجاء الإجهاد التي 
ترفع من ضفط الدم ودفات القلب. اثارها اجائبية: جماف الفم. الدوارء الإرهاق. الفثيان, 
العجز الجنسي؛ كما هو الحال مع مضادات البيتا. يودي التوقف المفاجى للعلاج الى 
ارتفاع ضغط الدم بشكل كبير. 


مدزات البول 

هايدروكلورتيازيد 5122106 ولطعمع 1120 (27)012 ,اأعدألمل'ا11). هايدروكلورتيازيد 
مع ترياميترين 96ع51320165) (ع101/3210 ,ع813<210): هايدروكلورتيازيد مع اميلوريد 
(عناع0ال840). اينداباميد (201م1ا).: ميتولازون ع526)013208 ((الا[221070): فوروسيميد 


الملح وعادقنه باردفا ضمط اندم 

كان امرا مؤكن] في السابق أن تتوقف عن تتاول الأملاح عند الإصابة بارتفاع 
ضغط الدم. ولكن اظهرت 'الدراسات الحالية أن تخفيض الصوديوم يساعد على 
تخفيض ضغط الدم لدى افق مين نض المصابين بارتفاع ضغط الدم فقط. ٠‏ شي 
الحقيقة. ينناول معظمٍ الناس الكتير من الملح . أي حوالي ملعقتين الى ثلاث ملاعق 
شاي نوفيا لذا من الأفضل في هذه الحالة تتاول ملعقة صغيرة واحدة فقط. وذلك 
عبر التخفيف من الملح في الطعام. 


ارتفاع ضغط الدم +2323 


عالج ارتفاع الضغط بالطرق الطبيعية أولا 

بالوعم فين أن عقاقير تخفيض الضغط فمَالة إل ان قيمتها تقل بسبب آثارها 
الجانبية كالاكتئاب والإرهاق. وهي تؤثر ايضأ على قدرتك على ممارسة الرياضة أو 
الاستمتاع عند ممارسة الحتس,ء كما انها باهظة الثمن. اذا تم تشخيص حالتك على 
أنها ارتفاع من ضغط الدم: فمن الطبيعي أن تسأل طبيبك اذا كان بإمكانك الاستغناء 
عن هذه العقافير عبر إحداث تغييرات في طلوف حياتك. 

لحسن الحظ هنالك العديد من الطرق لمكافحة هذه الحالة التي يصاب بها الكثير 
من الناس. كوسائل التحكم بالاجهاد ورياضة التامّل لع 5 وممارسة التمارين 
الرياضية بانتظام. كما أن لفقدان الوزن وتخفيض استهلاك الكحول تأثيرا كبيراً على 
التحكم بالمرض. يجد بعض الأشخاص وخاصة مركي الشكرى من النوع الكاني 17806 
1 أن تخفيض مستوى استهلاك النشويات يخفُض مستوى ضغط الدم. 


علنصمعدوعنة؟ («أكمآ)ء وبوما تانيد («0ا8). وظيقتها تحفز الكلى على التخلص من 
المزيد من الملح والماء. فتخفض من كثافة الدم وضغطه. اثارها الجائبية: انخفاض مستوى 
البوتاسيوم والماغنيزيوم. رفع مستوى حمض اليوريك (مما يسبب الإصابة بداء النقرس 
أنا80)؛ ورفع مستوى الكولسترول في الدم. 


مضادات قئوات الكالسيوم 

املوديبين 19م221001ة3 (نكد1108). ديالتزيم 01210132619 («تعمال:ة0)). فيراباميل 
اتنصةمةمءلا (مقلةن) ,صتامهذ! ,مداءعل/ا), نيفيبيدين عمأم1ل16ه (3لة0له ,فتلعوعهءظ). 
وفليفتها: ترخي جدران الأوعية الدموية لتوسيعها فتخفض من مستوى ضغط الدم. أثارها 
الجاتبية: الامساك. الذوارء الفثيان. احتياس السوائل. 


مضادات الأنزيم المحول لضغط الدم (20ز02ء ستاك تمع -سأدسعاوأعمة) 


انالايريل !#مداقدطظ (ع8506؟), كابتوبريل 2!1مدامت (062م02): بينازيبريل 
مع مقهع8 (وأومعام.ط)؛ ليزينوبريل 1151900111 ([2]19181). وظيفتها تمنع نشاط انزدِ يم ينتج 
الانعيوضييين 11 ل 7 0 من و ضغط - عبر تصييق الأوعية 
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ثماني طرق لمكافحة ارتفاع ضغط الدم 
اليك ثماني طرق لتخفيض ضغط الدم والتقليل من الاعتماد على عقاقير الضغط 
أو تجنبها كليا. 

© تناول سعرات حرارية أقل: خمّض وزنك اذا كان عاليا لتخفيض ضغط دمك. 

تفادَ النشويات المكرّرة كالطحين والسكر الأبيض والبطاطا البيضاء (وخاصة 
البطاطا المقلية) والمشروبات الفازية المحلاة. فكلها تحتوي على سعرات حرارية 
لا فائدة منها وتسبب ازدياد الوزن. كما أنها تملأ معدتك بحيث لا تتمكن من 
تناول الأطعمة الصحية. 

+ لا تتناول الكحول لأنها ترفع من ضغط الدم. 

تناول الأطعمة الغنية بالألياف كبذر الكتان والحبوب الكاملة والخضار. فهي 
تحتوي أيضاً على مغذيات تخفّض من ضغط الدم. كما أن الألياف تشعرء 
بالامتلاء بحيث لا تتطلب المزيد من الطعام وتزداد وزنا. 

# تناول السمك الفني بأحماض الدهون الأساسية كالسلمون والقدّ والماكريل 
اعمءل 23 والطون. ان احفاضى الأوميفا . 3 الدهنية 0 خي (5613:65) جدران 
الشرايين وتخفّض ضغط الدم. كما انها تسيّل الدم وتقلل من إمكانية تجلطه. 

» ركز على الأطعمة الفنيّة بالماغنيزيوم والبوتاسيوم والكالسيوم كالمكسّرات والبزر 
والخضار ذات الأوراق الخضراء والحبوب الكاملة والتوفو والموز والبرتقال 
والتفاح والأفوكادو والشمام. 

توقف عن التدخين. فالتدخين يرفع ضغط الدم عبر تضييق الشرايين والتسبّب 
نطدرن غخلة القلت والضشحة الخرئ. ين تشفيطن كنية الأركسيحين الواردة 
إليها. 

«» مارس الرياضة لمدة 30 إلى 40 دقيقة 3 إلى 4 مرات في الأسبوع, فهذه التمارين 
تخفّض ضغط الدم وتمنع الإصابة بنوبات القلب إذا تمت ممارستها بانتظام. 
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مضادات الأنجيوتنسين 2 
كانديسارتان اتتقاكة21065ة) (10م3/لث .مقاكقوءط:! باقع هالخ )ء انوشكار تان المقاكة105 


(مقانةذا؟ نقهج202)): فالسارتان (صمة؟1210). وظيفتها تمنع تاثير الأنجيوتتسين بدلا من 
منع إنتاجه. أثارها الجانبية: نادرة. 


العلاجات العشبية 
الزعرور البرىي (.0نة كناوعهاة؟ )) ددمطامروا؟ 


ان أوراق هذه الشجرة وأزهارها وثمارها شهيرة في خصائصها المنشطة للجهاز 
الوعائي القلبي. لعل الزعرور هو افضل النباتات الطبية المستخدمة في علاج ارتفاع 
ضغط الدم الخفيف. يستخدم مستخلص الزعرور من قبل الخبراء لتحسين وظيفة القلب 
وعلاج القصور القلبي واضطرابات دقات القلب والذبحة الصدرية. إن الزعرور مصدر 
غني لمادة او ليقوميريك برو انثوسيانيدين 3 لنامة بره اقة 0م 018021611 والبيوفلاقوتويد 
4 المضادة للتأكسد وكلاهما يغفديان اشفقة القلب وا الأوعية الدموية. 


يخفض الزعرور من ضغط الدم عبر ترخية وتوسيع جدران الشرايين. ولكن لم 
يُعرف حتى الآن كيف تقوم هذه الشجرة بهذه العملية. قيبدو انها مشايهة لمثيطات ا 
المحوّل للآنجيوتنسين ومضادات البيتا ومضادات قنوات الكالسيوم. لأن آثار الزعرور لا 
تظهر الا بعد اسابيع أو اشهرفنن تثتاوله؛ قلا ينبغي استخدامه بمفرده لعلاج ضفط الدم 
الشديد الارتفاع (أعلى من 160 على 100). ولكن هذه العشبة مثالية تعلاج المراحل المبكرة 
من الحالة. الجرعة العادية: 150 الى 1.500 مليفرام من المستخلص المعياري المطحون (الذي 
يحتوي على 10 إلى 18 بالمائة من مادة الأوليفوميرك بروانثوسيانيدين أو 1.8 بالمائة من 
مادة فيتكسين . 4 رامنوسيد 2005106قط '4 - مأءرعازلا ). 


أعجوية المعادن 


إن إحدى نتائج ارتفاع ضغط الدم الأكثر خطورة هي الإصابة بالسكتة الدماغية 
6 01اة. ولكن بإمكانك علاجها بالنظام الغذائي. اظهرت احدى الدراسات التي تدعى 
100511 (اشاليب غذائية لإيقاف ارتفاع ضغط الدم) م50 10 وعطعدهومدم ماءزدا 
لقع عمط والتي اخريت في أريع مراكز طبية تحت رعاية المعاهد الوطنية للصحة:؛ 
أن الأشخاص الذين يتناولون الأطعمة الفنية بالبوتاسيوم والماغنيزيوم والألياف أقل 
عرضة للسكتة الدماغية. 
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فطر الرايشى (12نال ناا هتمص ء2200ده) تطواءع1 


لهذا ل حي ا ا 0 المنشطة التي تعرف 
منذ أكثر من 4000 سنة . كما أثبتت ت الدراسات العلمية خصائص الرايشي الطبية. وقد 
اظهرت الدراسات التي أجريت على البشر أنه يخفْض من ضغط الدم ويخقف من نسبة 
الكولسترول الضار .آ.آ وثلاثي دهون الفليسيريد 060065ز1هذنا وهو نوع آخر من دهون 
الدم. كما يخفْض الرايشي من احتمال تكتل لويحات الدم فيحدٌ من امكانية تجلط الدم 
والتسبب بالسكتة. لأن الفطر الطازج جاف جدا ولا يؤكل. يمكن إعداد شاي الرايشي عبر 
غليه مدة طويلة في الماء على نار معتدلة . ويمكنك إيجاد الرايشي بهيئة مسحوق أيضا. 
الجرعة الجافهة: 1000 إلى 9000 مليفرام في برشامات يوميا ؛ أو 0 الى 75 مليقرانا فضي 
برشامات مركزة ثلاث مرات يومياً. 


البو م (ظكنا؟ل)ة5 لاناتالة) عتاعة) 


كان الثوم يستخدم طبياً في اكثر من حضارة ولأكثر من 3000 سنة. فهو يُخفض 
ضغط الدم والكولسترول ويعالج الالتهابات ويقي من السرطان. إن أفضل طريقة لتخفيض 
ضغط الدم هي تناول فص إلى ثلاثة فصوص من الثوم الطازج أو المطبوخ قليلاً يوميا. 
إذا كانت لا تحب رائحة الفم التي يسببها الثوم او كنت تعاني من الحرقة (الحاروقة) او 
المعدة الحساسّة فهنالك أشكال أخرى لتناول الثوم. الجرعة العادية: قرص الى ثلاثة أقراص 
معيارية (تقدم 40000 ميكروغرام على الأقل من الأليسين يوميأ). 


قوئيوس (اأثلطوعلةه! كد01 )) كتاعاه) 


يستخدم مستخلص هذه العشبة. ويدعى الفورسكولين. بكثافة في الهند لعلاج 
العديد من الحالات المرضية كارتفاع ضفغط الدم والريو. ولكنها عشبة غير معروفة في 
الولايات المتحدة. أظهرت الدراسات قدرة الفورسكولين على زيادة تركيز مادة كيميائية 
تدعى 04111 في المضلات الملساء. ترخى المستويات العالية من هذه المادة تلك العضاللات 
الملساء مما يساعد على توسيع جدران الشرايين. كما يبساعد الفورسوكوئين عضلة القلب 
على العمل بشكل أفضل. . يحتوي اجذر هذه العشية على كميات صغفيرة من المادة الفعالة 
لذا قم باستخدام المستخلص المركز للاستفادة. الجرعة الحادية: 50 مليغراماً 3 أو 4 مرات 
يوميا . 
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الطرخشقون (علمسف0/17 تسناعقحة 12) ملاع نددد1 


تستخدم أوراق هذه العشبة الشعبية كملاج منزلي شائع لاحتباس السوائل. ٠‏ فهي تزيد 
تدفق البول قليلاً فتساعد على تخفيض ضغط الدم. كما أن الطرخشقون مدر لليول اذا 
نم استخدام جرعات عالية منه. ان فوائد استخدام الطرخشقون مزدوجة: فهو لا يسبب 
فقدان البوتاسيوم . وهو أحد الأضرار الاأساسية لمدرات البول ‏ ويمكنك تقاول اوراقه 
اليائعة مع السلطة أو صنع الشاي أو العصير منه. الجرعة العادية: كوبان الى 6 أكواب من 
0 نوهيا (إغلٍ ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأوراق الجاقة في كوب من الماء للدة 5 
ق على نار معتدلة)؛ أو ملء قطار رة إلى قطارتين من الصبغة ثلاث مرات يومياً كحدٌ 
0 أو افوشافنة 3 تحتوي على 500 مليغرام 3 أو 4 مرات يوميا. 


ارتفاع مستوى الكولسترول 


ْ ارتفاع مستوى الكولسترول في الدم هو أحد أكثر الحالات الطبية شيوعاً. 

فالكولسترول نلعي ذهرا اها في الإصابة بنوبات القلب والسكتة الدماغية 
وأمراض صحية خطيرة أخرى, لذا من الهام جدا مراقبة مستوى الكولسترول 
وثلاثي الغليسيريد 065,عع/إ181. وهى مجموعة اخزق من المواد الكيميائية. للحفاظ 


بما انك لا تستطيع أن “تشعر“ بأن مستوى الدهون في الدم عال ولأنه يتغيّر 
ببطء مع الوقت فَمد لا تكون على علم بأن مستوى دهون الدم مرتفع لذ عليك إجراء 
الفحوصات بانتظام بدءا من سن التاسعة عشر. 

ولكن ما هو الكولسترول5 إن الكولسترول هو نوع خاص من الدهون تحتاجه جميع 
خلايا الجسم لتؤدي وظائفها بشكل جيد. 25 بالمائة من مخزون الكولسترول نابع من 
النظام الفذائي. والكبد يصنع الخمس والسبعين بالمائة الباقية. حين يعمل جسمك بشكل 
سليم فإنه يحرق الدهون النابعة من الغذاء لإنتاج الطاقة ويستخدم الكولسترول لإنتاج 
الهورمونات (كالاستروجين والكورتيزون) والمغذيات (كالفيتامين د). ولكن حين ينتج 
جسمك فائضاً من الكولسترول وثلاثي الفلسيريد او حين لا تعمل الأنظمة التي تتخلص 
من الفائض بشكل فعال. تتراكم هذه الدهون مع رواسب الكالسيوم فتسيب انسداد 
وتصلب الأوغية الدهوية: 


_ 
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لايد يفن انك معت عن الكوشكرول: الكنان أو الشحم البروتيني القليل الكثافة 
(الأع01مهم1! [اأولوءل-1.05 - أطآ) والكولسترول النافع. اق الشحم البروتيضن العالى 
الكثافئة (19ع:101م0م1!! لإازولرعل-طع11]آ -.1121]). فالشحم البروتيني القليل الكثافة (1.10) 
ينقل الكولسترول الذي يتراكم في الشرايين. بينما ينقل الشحم البروتيني العالي الكثافة 
111 . الكولسترول النافع الذي يحد من خطر الإصابة بامراض القلب عبر ازالة الدهون 
من الدم. 
لقد اكتشف الباحثون أن نسية الكولسترول الإجمالي بالنسبة للكولسترول النافع 
(-1101) ونسبة ثلاثي الغليسيريد الى نسبة الكولسترول النافع هى ما يهم في مسالة 
ارتفاع مستوى الكولسترول. لا قياس الكولسترول في الدم. ولكن في كلتا الحالتين عليك 
أن تحافظ على انخفاض مستوى الكولسترول. 
هنالك حوالي 30 مليون حالة إصابة في ارتفاع مستوى الكولسترول وثلاثي 
الغليسيريد سنوياً. وبالرغم من قدرة العقاقير الطبية التي توصف لعلاج هذه الحالة على 
تقليل خطر الإصابة بالسكتة الدماغية والنوبات القلبية. الا ان الدراسات لم تثبت حتى 
فيتامين لعلاج ارتفاع مستوى الكولسترول 
منذ الخمسينات كان الأطباء يصفون الفيتامين او النياسين لتخفيض مستوى 
الكولسترول. ولكن الجرعات المقترحة . أي 500 إلى 3000 مليغرام يوميا . تجمل هذا 
الفيتامين أشبه بعقار طبي. يخفض النياسين مستوى الكولسترول الإجمالي ومستوى 
الكولسترول الضار (آ(1.1) وثلاثي الغليسيريد والفيبرينوجين 65170866 وهو نوع من 
بزوتينات الدم يسيّب تجلُمل الدم. كما يرضع النياسين من مستوى الكولسترول النافع 
(11121). قد يسيب النياسين الصافي "البلوري” ارتفاعاً في حرارة الجسم مزعجاً 
انما غير ضار. قد يساعدك تناول قرص اسبرين فيل تناول النياسين أو تتاول نوع 
من التياسين الذي يتم اطلافه في الدم في فترة محددة زمنيا عكوعاع111260-5 على 
تجنب ارتفاع حرارة الجسم. ولكن ينبغي الإشارة إلى أنه من الأفضل تجتّب النياسين 
عكدعا12260-56) الذي يطلق بفترة زمنية محددة لظهور بعض التقارير التي تشير إلى 
تسيّبه بأضرار في الكبد. 
بامكانك تتاول الاينوسيتول هيكسانياسينات 0816عقنهمة82! 12051101 كخيار بديل 
عن النياسين وهو مشابه لفيتامينات الفئة ب 010016 8 وهذه المادة تستخدم مند 
سنوات في أوروبا لتفادي آثار النياسين على الكبد . لكل اشكال النياسين اثار جانبية 
على بعض الأشخاص. لذا استشر طبيبك للحصول على جرعة مناسبة من هذا 
الميتامسن. 
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ارقام هامة 


ما هو مستوى الكولسترول الذي ينبغي أن تحافظ عليه؟ يقوم الباحثون ووكاللات 
الأبحاث الطبية بمراجعة توصياتهم بشكل مستمر. اليك أحدث التعليمات: 


الكولسترول الإجمائي: اقل من 200 مليفرام. 

1,81 الشحم البروتيني القليل الكثافة: أقل من 130 مليغراماً. 

.11821 الشحم البروتيني العالي الكثافة: أعلى من 35 مليغراماً. 

نسبة الكولسترول الإجمالي إلى نسبة الشحم البروتيني العالي الكثافة /11101: 
أقل من 5. 

ثلاثي الفليسيريد: أقل من 100 مليغرام. 

© نسبة ثلاثى الفليسيريد إلى الشحم البروتيني العالي الكثافة /11821 مختلف 

عليه ولكن بعض الخبراء يفترح نسبة تقل عن 3. 


الان قدرتها على إطالة العمر. إن افضل اسلوب لتخفيض مستوى الكولسترول هو إتباع 
اخرى بالإضافة إلى العقاقير الطبية إذا كان طبيبك يعتقد ان حالتك تستدعي تخفيض 
مستوى الكولسترول بسرعة. 


عازلات حمض الصغراء كاضهءادعدوء5 لأعك عازظا 


كوليستيرامين 850186لزاد01012) (0دناأوع0))؛ كوليسيتيبول انوتاةعامن (ل01وء001). 
وظيفتها تساعد الأمعاء على التخلص من فائض الكولسترول عبر التغوّط. اثارها الجاتبية. 
الريح: الانتفاخ. الامساك؛ سوء امتصاص الفيتامينات التى تحلل الدهون؛ قد ترفع من 
مستوى ثلاثي الفليسيريد . 


0 


شتقات حمض الفيبريك 400 عترطذآ! 


جيمفيبروزيل 680800211 (4نمم1)» كلوضيبرايت عاهطقمك (0-5نسمتاة). 
فينوفيبرايت 00151:2)6ء] (م11) . وظليفتها تخفض من مسنوى ثلاثي الغليسيريد عبر 
منع إنتاجه في الكبد وأطلاق انزيم في العضلات يفنت ثلاثي الغليسيريد الى دهون 
بسيطة. اثارها الجانبية: ضرر محتمل للكبدء حصى المرارة (الحصى الصفراوية). الام 
البطن؛ الغثيان ازدياد خطر تفتت انسجة العضلات والإصابة بالسرطان. 
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مائعات عكهاءنالع12 04 1115140 


يشار اليها باسم الستاتين 05اهاء (1مع3 1/167 بأمطعة حةوط)» وظيفتها تنافس اود يم الكبد 


الأحناشى المسؤول عن انتاج الكولسترول. اثارها الجايبية. أضيرار؟ الكبد. الام العضلات: 
الفثيان: الصداع.: نقص 010 00 الأرق: الارهاق والطفح الجلدي. 


العلاجات العشبية 
غوغول لناععن2) (من شجرة الموَة 2131 رلسعلسس دعمطم تسسو)) 


يستخدم هذا الصمخ في الطب الهندي الطبيعي القديم الذي يعرف باسم الطب 
الأيورفيدي الهو مس تخلصن هذا الصمغ ويدعى [1م[اناعلام فدرته على تخفيض مستوى 
الشحم البروتيني القليل الكثافة آلا وثلاقي الغليسيريد ورفع مستوى الشحم البروتيني 
العالي الكثافة 8181. كما انه يحمي القلب من الأضراة التي تسببها الجذرات الحرة. 
يباع ل1أم[الاوداع كمستخلص مهعياري يحتوي على 5 إلى 0! بالماكة من ال مهمع ك1 نا قناع 
وهي المادة الفعالة. الجرعة العادية: 25 مليغراماً من ال دعا ةأناعناع تلاث مرات وفيا 
مع الوجبات. قد تضطر إلى تناولها مدة شهر الى ثلاثة ة اشهر قبل أن يظهر تاثيرها على 
الكولسترول. ولكن ليس لها أي آثار جانبية خطيرة ويمكن تناولها لمدة طويلة. 


النظام الغذائي هو الآهم 


لا بد من انك سمعت أن أفضل طريقة لتخفيض الكولسترول هي تفيير نظامك 
الفذائي. فتخفيض كمية استهلاك الدهون الحيوانية المشبّعة مفيد. لأن تخفيف 
استهلاك اللحوم الحمراء العالية الدهون وتجنب الأطعمة المقلية والشحوم و استبدال 
الزيوت المشبّعة والدهون بالدهون الأحادية كزيت الزيتون والأفوكادو أو زيت يزر 
الكتان وزيوت السمك يخفض من مستوى الشحم البروتيني القليل الكثافة دون تخفيض 
مستوى الكولسترول النافع (5181). ضاعف من استهلاكك للألياف 50 غراما أو أكثر 
يومياء عبر إضافة الخضار والحبوب المليئة بالألياف . جرّب تناول المزيد من الصويا لأن 
بروتينات الصويا والأطعمة المصنوعة من الصويا تخفض من مستوى الكونسترول. 

كما ان اتباع نظام من التمارين الرياضية الحيويّة والمخففة للوزن 3 مرات اتنتوغيا 
على الأقل يزيد من مستويات الكولسترول النافع 1191 ويخمف من مستوى الكولسترول 
الضار نآطانآ. 
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الثنائي الديناميكي 

إن تناول الثوم بالإضافة إلى زيت السمك (كزيت السلمون أو مستخلص كبد القدّ) 
يزيد من فعالية هذين الفذائين ضفي تخفيض مستوى الكولسترول الضار .1.1 وثلاثي 
الفليسيريد 5ع70ععتزاع661. أما الجرعة العادية لزيت السمك فهىي 1000 إلى 3000 
مليفرام يوميا. 


الخرشوف, الأر, ضي شوكي (كنتسزاىد وتهودن) عنامطء رم 


تحتوي اوراق وجدور الأرضي شوكي على مادة كيميائية تدعى السينارين 216ةل/زه التي 
تمنع امتصاص الأمعاء للكولسترول وتمنع إنتاجه في الكبد . كما توثر مادة السينارين على 
ثلاثي الغليسيريد 6651065 لا|618]؛ فقد وجد المرضى في اف الدراسات الطبية أن مستوى 
ثلاثي الغليسيريد قد انخفض بعد ستة ة اسابيع من استخدام السينارين . يساغد الأرضي 
شوكي الكبد على تفتيت المواد الكيميائية السامة. كما يساعد نتاول اوراقٌ الأرضي شوكي 
بانتظام في تخفيض مسنوى الكولسترول. ٠‏ ولكن يفضل استخدام المستخلص المطحون 
للحصول على نتيجة اكثر ضمانا. الجرعة العادية: 500 الى 3000 مليفرام يوميا مقسمة 
على 3 جرعات تؤخن قبل الوجبات. تحذير: لا تتناول الأرضي شوكي إذا كنت تشكو من 
الحصى الصفراوية (المرارة) أو مشاكل في المرارة. 


الثوم (13نا7أ)د5 ستناتالخ) عتلة) 

تستخدم هذه الفصوص لأغراض طبية منن أكثر من ثلاثة آلاف سنة وفي العديد 
من الحضارات. فهي تحتوي على مادة الأليسين الفعّالة؛ وقد تجد منتجات معيارية تقدم 
نسبة معينة من المادة. يمنع الثوم نشاط نوعين من الأنزيمات المنتجة للكولسترول في 
الكيد على الآقل. مما يودي الى انخفاض في إنتاج الكولسترول. الجرعة العادية: خص الى 
ثلاثة فصوص من الثوم الطازج أو المطهّو طهوا. خفيفا يوميا؛ أو اقراص أو برشامات الثوم 
التي توشر 4000 ميكروغرام من الأليسين يومياً على الأقل. 


بِزْر قطونا (09218 معدامدام) 60ه5 «سنااروم 


ان بزر هذه العشبة غني بالياف فابلة للدوبان يمكن ايجادها في دخالة الشوفان وبزر 
الكتان . بالرغم من أن هذه العشبة تنستخدم في علاج الامساك إلا ان الأبحاث كشفت أن 
بزر هذه العشبة يخفض من مستوى الكولسترول وثلاشي الغليسيريد دون ان ثعرف طريقة 
قيامه بذلك بالضبط. ولكن يبدو أنه يلتصق بالكولسترول والدهون لمنع امتصاصها. 
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كما يلتصق بأحماض الصفراء ويمنع إعادة 
امتصافن الامفاء: ليا لاتحلصن الكسه من 
الكولسترول. ينبغي نناول العشية بسرعة 
عند مزجها مع الماء لاآنها سرعان ما تتكائثف 
فيصمب شريها. الجرعة الحادية: ملعقتان الى 
اربع ملاعق شاي من البزر المطحون أو ملعقة 
طعام من القشور المطحونة والمذابة في الماء 
مرة أو مرتين يوميا . تحزير: فد تسيب العشية 
الريح والانتفاخ او الإسهال؛ لتجنب هذه 
القوارضن إبدا بنصف الجرعة المذكورة اعلاه 
ثم زدها تدريجيا. 





لشرى (الطفح الجلدي) 


7 هي بقع مرتفعة دائرية الشكل تقريباً تظهر على الجلد . قد لا تظهر إلا بقعة 
الشرى واحدة او مجموعة من البقع المنتشرة ة التي تدوم من يوم الى ثلاثة أيام. وقد 
تكون هذه البقع بيضاء أو زهرية أو حمراء اللون. صغيرة بحجم فطعة النقود 
الحديدية أو كبيرة ب بحجم الصحن الطائر «الفريزبي». وتثير الكثير من الحكاك وبعض 
الحرقة والوخز 
الشرى أو الطفح الجلدي (812©5) هي ردة فعل جلدية تسببها الحساسيّة. حيث 
تفرز خلايا معيّنة مادة الهيستامين ومواد كيميائية اخرى تؤدي الى الالتهاب. يؤدي افراز 
هذه المواد إلى تسرب الدم من بعض الأوعية الدموية الصغيرة فى تلك المنطقة الجلدية: 
وهذا يودي الى ظهور اوواغ:ضتغيرة تدعى «بثرة». اليد الشرايين الصغيرة بالتوسمع فيحمر 
الجلد .قد تصيب الحساسيّة مناطق اخرى من جسمك. فيبدو وجهك متورّدا اونقل نفك 
بعص الصفير عند التتفسن او: قد تصاب بتورم ضي شفتيك أو جفنيك. 


من المواد التي تسيب الشرى: بعضص الأدوية او الأطعمة او لسيعات الحشرات 0 
التعرض للرشح. في حالات أقل حدوثا. يسبب استنشاق ريش بعضٍ الحيوانات او وبرها 
أو العفن أو لماح الحشرات. الاصابة بالشرى. اضافة الى عوارض الى تصيب الجهاز 
التنفسى. 
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6 
اتصل بالإسعاف إذا بدأت تصدر صفيرا عند التنفس أو عانيت من صعوبة في 
التنفس يصاحبها تورّم في شفتيك أو لسانك أو حنجرتك. إذا كنت تشك أن تناولك 
لدواء جديد هو سبب إصابتك بالشرى؛ قاتصل بطبيبك. مهما كان مسبّب هذه الحالة, 
تذكر ان تعرّضك لتلك المادة نفسها مرة أخرى قد يؤدي إلى ردة فعل اكثر خطورة 
ولتفادي ذلك عليك معرقة السيب والتخلص منه. 
في حالات نادرة. قد تسبب الالتهابات الطفيلية أو أمراض معدية أخرى أو 


00 
مضادات الهيستامين غير المسكنة 
1 سيتيريزين 0601221856 (زيرتيك ععالا2ك ). ايوز اتادين 101212019 (كلاريتين 0أألمةات )؛ 
استيميزول 35162112016 (هيسمانال [111511822). وظيفتها تخفف الحكاك دون التسيّب 
بالتعاس. ثثارها الجانبية: جماف الفم والآنف والحلق. الأثار الجانبية للأستيميزول: قد يؤدي 


إلى اضطرابات في دفات القلب. 


لفت 


و9 
مضادات الهيسنامين المسكنة 
ديمينهيدامين ‏ 126تمهمللإطمعطم101 (بينادريل اب86080). كلورفينيرامين 
عند ةمامع 1م01 لطاء ركلور ‏ تريميتون 001:102-163206]607)): برومفينر أمين عانتمتةستصع مم5 
(ديمتاب م0هاءت1(!2): كليماستين 16585)(56هت (189156-1 تافيست -1). وظيفتها تخفف 
من الحكاك وتساعد على النوم. أاثارها الجانبية: تسبّب النعاس وجفاف الفم والأنف 
والحلق. 


عقاقير اخرى 
١‏ هيدروكسيزين 2106/إ1(/0701] (انكسانيل اامقتدق ابو هيد روكزين ع201/2195ل'(0-11ملم, 
اتاراكس 412526 . مالتيباكس ةم411101!. نوفقوهيد روكسيزين 0-11(020[/23186:ن[1. فيستاريل 
اأتقاكا/). وظيفتها تخمف من الحكاك الذي تسببه الحساسية . اثارها الجانبية: تسبّب النعاس 
والغئيان. 

حقن الابنيفرين 10 1أمع0ام:]. وظيفتها تعيد التنفس الى حالته الطبيعية عند الإصابة 
بردة فعل بسبب الحساسية. اثارها الجاتبية: الاهتياج العصبي والارتعاش وسرعة التبض. 
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الستيرويدات القشرية الموضعية 20111205061005 كالهايدروكورتيزون ع41500رمعمعل لاط 
(كور تيد 00210)).: كورتيف 1ع:002)): تريامسينولون ع010586ماءتةل (كينالوج 1602108 
اريستوكورت 8750000:6). ديكساميئثاسون 063060835026 (ديكاديرم 5م306ع2, 
ديكادرون 106080608). ديسوكسيميتازون 065071806185086 (تروبيكورت )1مء1م1:0) 
وغيرها. وظيفتها تخفف من الالتهابات. اثارها الجانبية: نادرة إذا ما تم استخدامها لمدة 
فصيرة او على منطقة صغيرة من الجلد. 


العالاجات العشبيهة 
السوس (نطهاع متنط»« زعزاع) ءءترمء1رآ 


يعمل السوس يخضائضه الشاذة للآلتهاب والحساشية بطريقة الكورنيزول اندها 
وَغو هوزمون. الجسم المشاة للالقياب: :استخدم الستوين 'الكامل وليس. الاخالن. من 
الفليسيريزين. الجرعة العادية: يمكن نتاول برشامة واحدة الى ست برشامات تحتوي 
على 400 إلى 500 مليغرام يوميا أو 20 إلى 30 قطرة من صبغة السوس 3 مرات يوميا. 
او كوبين من شاي السوس يوميا (سحن ملعقة شاي من جدور السوس المجففة والمقطعة 
في كوب من الماء على نار معتدلة لمدة عشر دفائق) . يمكنك تبريد الشاي ووضعه بواسطة 
قطعة فماش نظيفة على الجلد المصاب ثلاث الى أريع مرات 077 .ا تحزير: لا تتناول 
العلاج داحلياً لمدة تزيد عن ستة ة اسابيع. لا تستخدمي السوس اذا كنت حاملا أو تعانين 

من ارتفاع في ضغط الدم أو مرض السكري أو أي مرض في الفدة الدرقية. 1 الكلى أو 
الكبد أو القلب. إذا كنت تتناول الستيرويدات القشرية لعلاج الحساسية فاستشر طبيبك 
قبل استشناء السوسن: 


البايو نج (هات)ناعع1 هأ 12:241122) 0118110111116 

تساعدك هذه العشبة الفعالة المضادة للالتهاب على النوم وهذه ميزة مرغوبة إذا 
كان شعور الحرقة والحكاك يورقك. الجرعة العادية: ثلاثة الى اربعة اكواب من شاي 
البابونج يوميا (انقع ملعقة شاي واحدة من أزهار البابونج المجففة في كوب واحد من الماء 
الساخن لمدة عشر دقائق). يمكنك تبريد كوب من البابونج في الثلاجة ثم ترطيب قطعة 
قماش نظيفة بمحتوياته ووضعها على الشرى ثلاث الى اريع مراك يوسا كما يكتك 
ان تغلي حوالي غالون من الشاىي وتصبه في مغطس من المياه الدافكة فئّة (فالمياه السساخنة 
تزيد من الحكاك). تحدير: إذا كان لديك حساسية تجاه فصيلة ازهار الربيع ققد يكون 
لديك حساسية تجاه البابونج ايضاً . ضع شاي البابونج على منطقة صغيرة من الجلد غير 
المصاب بالشرى وانتظر مدة اريع وعشرين إلى ثمان واربعين ساعة,. فإذا سيب البابونج 
الالتهاب لا تستخدمه. 


الشرى (الطفح الجلدي) 23256 


أخيليا ذات الألف ورقة (مسنتام؟عءلاتجه دأكعسعسية) مدهلا 

نتتمى هذه الزهرة إلى فصيلة البابونئج وهي ايضا ذات خصائص مضادة للالتهاب. 
الجرعة العادية: ثلاثة الى اربعة أكواب من شاي الأخيليا فيا (إنقع ملعقة شاي من 
الأزهار المجففة في كوب من ال ماء الساخن لمدة عشر دقائق). يمكنك استعمال هذه الزهرة 
استعمالاً خارجياً مشابهاً لاستخدام البابونج مع التحذيرات نفسها: تحزير: لا تشاولي 
الزهرة خلال فترة الحمل. 


الارو قطيون (فمصد! سسأ غعمة) عاعملستد8 

إن هذه النبتة علاج تقليدي لحالات جلدية عديدة ومنها الشرى. يمكن استخدام كل 
من الجذور والبذور والاوراق. الجرعة العادية: أقصاها ثلاثة أكواب من الشاي وها (انقع 
ملعقة شاي من الجدور المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائق ق إلى خمس 
عشرة ة دقيقة) أو ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام يوني كسد اقعدىة 
أو عشرون إلى ثلاثين قطرة من صبغة الأرقطيون ثلاث مرات يوميا . 


القفراص (0101 معنامد) 16غ)ء11 عمأعوسلاك 

قد يبدو القرّاص علاجاً غريياً للشّرى نظرا لخطورة ملامسة النبتة ولو بشكل 
طفيف ولكنٌ لتناوله اثْرٌ مضاد د للحساسية. اذا كان هئالك نبتة فراص فقريبة من منزلك 
فارتد قفازات سميكة وبنطالا طويلا واقطف بعض نباتات القرّاص ثم اسلقها وتناولها 
كالخطتان: الجرعة العانية كوت او كويان من شاي القرّاصٍ يوطيا (انقع ملعقة شاي من 
الأوراق العمة فى كوك من الا الساخحن لمدة عشر دفاك كق) او شح برشافات تختوى على 
400 مليغرام توما كعد افضتن: ١‏ 


الصبار (د2ء/ ع410) ع0آ4 

إذا كنت تزرع هذه النبتة في حديقتك فاقطع احدى الأوراق الى شرائح طولية 
واغرف من الهلام الذي في داخلها ثم ضع الكمية التي تحتاجها على الشرى. سيخفف 
السائل من الالتهاب ويبرّد الجلد المتهييج ويلطقئة . يمكنك استخدام هلام الصبار الجاهز 
ولكن من المفصّل الا يحتوي على الوان اصطناعية أو مواد حافظة. 


الك رعلودك01 00 0111 


اذا كان جلدك حاراً الجوعة العادية: أقصاها 5007 الشاي فيا سحن ملعقة صغيرة 


6 * اكتشف خياراتك الملا جية 


من الجذر الطازج المبشور ضى كوب من الماء الساخن على نار معتدلة لمدة عشر دقائق). 
بإمكانك استخدام الشاي المبرد من الزنجبيل وغسل البشرة به. 


فصور الغدة الدرفية 


ع2 رالا تشعر بغدتك الدرقيّة ولا تشعر بانها تعمل. ولكن هذه الغدة الشبيهة بشكل 
أن.ح الفراشة والموجودة في أسفل عنقك تؤثر على كل نظام وكل وظيفة في جسمك. 
فإذا لم تكن غدتك الدرقية تعمل بشكل جيّد فستؤثر سلبا على جميع أعضاء 
جسمك وبشتى الطرق. 
ان قصور الفدة الدرقية هو عبارة عن عدم ا القدة الدرفية لكمية كافية من 
الهورمونات الدرقية التي حلم معدل الايض (عملية تامين الطاقة) 60011 في 
خلايا الجسم . تتراوح الحالة بين حالة خفيفة جد إلى خظيرة جدا قد تودي إلى الغيبوبة 
افق اكوك 


٠ 7‏ +« م 8 « مام 
يسبّب قصور الفدّة الدرقيّة عند الأطفال والرضع تخلفا عقليا وجسديا حادا. اما لدى 


مكمّلات للحفاظ على صحة الغدة الدرقية 

تحتاج الغدة الدرقية الى الأيودين لأداء وظائفها. تشمل الأطعمة التي تحتوي على 
الأيودين السمك البحرق والثمار والأعشاب البحرية وملح الظعام الغفني ايودي 
(اليود). إذا كنت تشك في وجود نقص في اليود فاضف هذه الأطعمة إلى نظامك 
الغذاتي او تناول 150 الى 300 ميكروغرام من اليود وكيا .لا تتجاوز الجرعة لآن فائض 
اليود يمنع الغدّة الدرقية من العمل. 

كما أن حمض التايروسين الأميني 0051 من مكونئات هورمونات الفدة الدرقية, 
لذا تناول 250 إلى 500 مليفرام منه يومياً. 

بالرغم من أن هناك بعض الأطعمة التي تعزز مستوى اليود في الجسم إلا ان 
هناك أطعمة اخرى تمنع الفدة الدرقية من استخدام اليود ومنها حبوب الصويا 
والمول السوداني والصتوير واللفت والملفوف والحردل ل 0 
هذه الأطممة لذا لا تخف من تناول الأطعمة التي نحتو ي على هذه المواد اذا كانت 
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البالغين فتشمل أعراض القصور انخفاض حرارة الجسم والشعور بالبرد وازدياد الوزن 
وجفاف البشرة وتساقط الشعر والإمساك والكسل والخمول والإرهاق والاكتئاب ومشاكل 
الذاكرة والتركيز: كما يشمل ضعف الفضلات وتصلبها واتخفاض الرغبة الجتسية: اما 
لدى النساء فيسبب قصور الفدة الدرقية مشاكل الطمث والعقم والإجهاض ومشاكل 
أخرى تتعلق بالحمل. يودي عدم علاج قصور الغدة الدرفية . على المدى الطويل . إلى 
ازدياد إمكانية الإصابة بتصاب الشرايين وأمراض القلب. 

فنالك غنة مُسببَاتَ رض قصور الغدة د الدرة قية لذا تعتمد المعالجة على الأسباب. اذا 
كنت تعتقد انك مصاب بهذه الحالة فاستشر طبيبك لإجراء تقييم طبي شامل لحالتك. 


أكثر اتات فصور الفدة شيوعا هو كسل الفدة الدرقية, أي فشل الفدة في القيام 
بوظائفها بشكل جيد لسبب ا آنا الأسباب الآخرى فتشمل الأمراض الذاتية المناعة 
21 ل(التهاب الغدة الدرفية التى سميت هاشيموتو) ونقص اليود (الآيودين) 
ومشاكل الفدة النخامية 5ناتانة/00]13! في حالات نادرة. 

إذا كان سبب عطل الغدة الدرقية حالة ذاتية المناعة فعليك الحصول على علاج لد 
الحالة الذاتية المناعة أيضاً وفي هذه الحالات عليك تجنب بعض الأعشاب . لذا استشر 
طبيبك أو حبير اعشاب مختص. 

عندما يكون السبب وجود كسل بسيط في الفدة الدرقية فبإمكانك الاستفادة من 

بعطّن الأعشاب والعلاجات الطبيعية. ولكنك ستظل بحاجة إلى استشارة طبيبك بعد 

حوالي شهر من تناول الاعشاب لمعرفة ما إذا كنت تستفيد من الاعشاب أم لا. 

إذا كنت نتناول العقافير لعلاج هذه الحالة فَمَد تستطيع استبدالها بالاعشاب. ولكن 
عليك القيام بذلك بشكل تدريجي وبعناية وتحت إشراف ومراقبة طبيبك. اذا كان لديك 
طفل يعاني من كسل الغدّة الدرقية فمن الافضل اتباع العلاج الطبي لان نتائج الإصابة 
بكسل الفدة الدرقية في فترة الطفولة حادّة وغير قابلة للعلاج. 


مكملات الفدة الدرقية 
مكمّلات مصنعة 18 ممه وطبيعية لعلاج قصور الغدة الدرقية 0002م 
لك ,لنموبزط1) اثار ها الجانبية: لا يوجدء اذا كانت الجرعة مناسبة (ان قياس الجرعة 
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العلااجات العشبيه 
المزّيات ع8 


لمجموعة الاعشاب هذه تأثير منشط لجميع أنحاء الجسم بما في ذلك الجهاز 
الهضمي والجهاز الصماوي (جهاز الفدد الصماء) الذي ينتج الهورمونات والذي يشمل 
الغدة الدرقية. أثبتت الخبرات الطبية العيادية أن المريّات هي أكثر العلاجات فاعليّة 
لقصور الغدة الدرقية الخفيف والمتوسط. تسمى ريات كذلك نظراً لطعمها المرّ القوي 
الذي يعزّز إنتاج الجسم للمزيد من السوائل الهضمية فتحصل على المزيد من المفذيات 

من الاطعمة نفسها. كلما كان طعم المزيج مرأ كان عمل امريّات أفضل. يجب أن إتذوق 
مرارتها لتستفيد. لذا لن ينفعك تناول البرشامات. يمكنك إيجاد الكثير من أصباغ المريّات 
الجاهزة في السوق . وإبحث عن المريّات التي تحتوي على الجنطايا أو الجنسايا الصغراء 
م261 ٠.‏ الجرعة العادية: ثمن الى نصف ملعقة شاي من الصبفة ثلاث مرات وفنا قبل 
الوجبات. أو كوب من الشاي 3 مرات يوميا قبل الوجبات. 


المرة رطع ج14 1) مطعسحس معمطامتتنتته © 

يحفز صمغ هذه الشجرة نشاط الفدة الدرقية. 
بالرغم من عدم اكتشاف الباحثين لكيفية قيامه بذلك 
لا يذوب الصمغ في الماء الساخن. لذا لن تستطيع شرب 
شاي من صمغ هذه الشجرة. الجرعة العادية: ثمن الى 
رُبع ملعقة شاي من الصيغة ثلاث مرات يوميا. 


(عاعد» جدرع00هلظ1) كناكهلنتء1ز5و؟ كناعن"1 





تحتو هذه العشبة البحرية على الايودين لذا فهي فوقس حوصلي 
تساعد على الحفاظ على توازن الغدة الدرقية وتفذيها. 
الجرعة العادية: ثمن إلى نصف ملعقة شاي من الصبفة 
3 مرات وفيا : 
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عسر الهضم 


الإعلانات التجارية بتناول الوجبة بأكملها ثم تناول قرص مضاد 
للاحماض بعد ذلك؛ ولكن التخمة هي فقط أحد الاسباب الكثيرة 
لعسر الهضم. 

يعني عسر الهضم عدم القدرة على هضم الطعام بشكل سليم مما يوّدي إلى أعراض 
كثيرة منها الحاروفة والتهاب المعدة والإفراط في إنتاج الحمض والتلبك المعوي والام 
المعدة والغثيان والقيء وارتداد الحمض في المريء والفازات التي تسبب الريح والتجشْؤٌ 
والانتفاخ. 


غالبا ما ينتج عسر الهضم عن إفراط في إنتاج المعدة للحمض أو نقص الحمض في 
يفطن الاكنان.«وقل ريت عسر: الهضم احيانا: الصمّام الذي يفْضل بين المرى» والمعدة؛ 
فحسن لا يغلق بشكل جيد يسمح للطعام المهضوم جزثئيا والحمض يمغادرة المعدة والارتداد 
الى الحلق سا الحاروفة. - وقد يكون السبيب أيضا كسل الجهاز الهضمي والاجهاد 
والقلق. وقد يكون عسر الهضم احد الأثار الجانبية لبعض العقاقير الطبية. 


يمكنك التأكد من أمر واحد : وهو وجود رابط بين مشاكل الجهاز الهضمي والتخمة 


كانت حالة عسر الهضم لديك مزمئة فقد تشير إلى مشكلة أكر. لذا اطغ 
كالقرحة المعوية 1 المرارة والتهاب الرائدة المزمن والتهاب المعدة واتفتق: 
طرد الي وت المععي. أو تلك التي تساعد 0 
قبل الوجيات. 

بخص الاعشاب يهدى الانسجة المتهيحة في الجهازٍ الهضمي وبعضها الآخر يهدى 
التقاصات او التشنجات التي تصاحب عسر الهضم احياناً . أما بعض الاعشاب فلها أكثر 
من فائدة من الفوائد المذكورة. 
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العلاج بالعقاقير 
مضادات الحمض 41156105 

سيميتيكون 06م عنطاعدم :5 (لأكنااء6) ). هيد روكسيد الالمنيوم عل ندم ترط متسس له (:«هلقما/ة ). 
هيدروكسيد الماغينزيوم 10:2106لا! «داادن2ع013 (00/13013-105): كربونات الكالسيوم 


ا1الالء091) (110115). وظيفتها: تمنع نشاط الحمض الزائد وتطرد الريح. اثارها 
الجانبية: الإمساك او الإسهال: براز ابيض او شاحب اللون؛ الام المعدة. 


مركبات البزموت الملزجة 705تاممصرهن) طأسصرداظ لولزه1اه6©) 

بزموت سابساليسيلات عغاهالإء1!لةةطناذ لالاتوؤا8 (أ0توؤذ8 - مأمع2). وظيضنها تلتصق 
ببطانة المعدة وتحميها من التهيّج الذي يسببه فائض الحمض. اثارها الجانبية: قد تسبب 
الطفح الجلدي. التعب. الام المفاصل: الإسهال: تهيّج المعدة عند تناول جرعات عالية منها. 


مضادات الهيسنامسن: 

رانتيدين ©52ألأكنمة1 (2)728020, قاموتيدين 12210010106 (لعمء2). سيميتيدين 
ع1010)ع010) (أعتصدع13). وظيفتها كفك من افراز الحمض والانزيمات المساعدة على 
الهضم فى المعدة. اثارها الجائبية: الارتبياك. 


مضادات المسكرين اومضادات مستقبلات الكولين مامععة علمأمقكنامام4 
165 تامع لم3 #مأوعععه دتامط) 0ه 


أنيسوتروبين عمامهعاموذوة, (الأملد/ا), اتروبين 07106ة: كليدينيوم مسائهتة1) (ممديق0). 


».هم 


عقاقير قد تسبّب عسر الهضم 
تسبب الكثير من المقاقير الشائعة الاستعمال بعض الاضطرابات الهضمية؛ واليك 
بعضها: 
المضادات الحيوية 
* الأسبيرين والأسيتامينوفين والإيبيوبروفين 
ث» الستيرويدات القشرية 
هتعدمعا2 (عقار لعلاج أمراض القلب) 


. 


«2 


مكملات 161262]5م6نا5 الحديد 
مسكتات الألم المخدرة 
عه ذلا رطممع15 زعقار لعلاج الربو) 


ل 


00 


4 
م 


بي 
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خطوات سهلة تلتفادي عسر الهضم 
اليك بعض الخطوات السهلة لتجنب التلبك المعوي: 
خن وقتأ كافيا لتناول الوجبات . لا تتناول وجبتك على عجل. 


«٠ 

©» خفف من استهلاك الدهون والسكر التي تزيد من الفازات. 

© تتناول كميات صغيرة من الطمام. 

ع» امضغَ طعامك : 

تناول الأطعمة الكاملة التي تحتوي على الألياف التي تسهل مرور الاطعمة في 
الأمعاء. 

اشرب الكثير من الماء. أي حوالي 8 أكواب على الأقل. لتحرّك محتويات 
الأمعاء. 


ايزوبروياميد علتصةمميمهك! زون5 22 )ءا كسيفينسيكليمين 150176 أءلزءمعذام 0( ممع تمة0آ)؛ 
وظيفتها تمنع نشاط اطراف الاعصاب لتفادي إفراز الاحماض في المعدة. اثارها الجانبية: 
تحفيز الجهاز العصبي: ضعف او ازدياد دقات القلب. ضيق المجاري الهوائية الذي يؤدي 


الىقصير التفسى: 
متبطات مضخات البروتون ووغأطتطمآ مسن" «معوط 


ا وفطي ازول 32016:م00) (ء261056). وظيفتها: تمنع ضخ الحمض الى المعدة. اثارها 
الجانبية: نمو اليكتيريا في المعدة. 


المواد المحركة ادعو ناعم نناوط 

سيسابريد 606م0153) (510اناصن1”2). ميتوكلوبراميد علندمةءمماء0ئء74 (دواوع]). 
وظيفتها تحد من زمن مكوث الطعام في المعدة والامعاء. اثار السيسابريد الجانبية: الدوار: 
البطن. الامساك. الريح؛ سيلان الانف. اثار الميتوكلوبراميد الجاتبية: الارهاق؛ الاكتئاب. 


الطفح الجلدي. 
الانزيمات المهضمة 


البانكرياتين (0:600). وظيفتهه تحفّز عملية الهضم وتريح الامعاء. أثارها الجانبية: 


النعاس. الصداع. الدّوار. زيغ البصرء الفثيان. القيء. حرارة الجلد وجفافه؛ صعوبة في 
البلع. الإمساك. 
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العلاجاتالعشبية 
البابونج (هالاناءء؟ ودع لعقتم) علأسمسقط) 


يعتبر البابونج علاجاً قديماً لتسهيل عملية الهضم. فهو تظرد الروع :ريو اندو 
ويريح العضلات التي تساعد على نقل الطعام, عبر الامعاء. . يستخدم الكثير من الناس 
البابونج كنوع من المهدّئ فهو يشكل علاجا ليلياً مريحا للتلبك المعوي. إمزج البابونج مع 
النعناع البستاني للحصول على شاي فعال لعلاج عسر الهضم. قد تكون صبغة البابونج 
أكثر فعالية من شاي البابونج الذي تتبخر مكوناته بسرعة . الجرعة العادية: 3 الى 4 أكواب 
من الشاي يومياً. (إنقع 5 ملعقة إلى ملعقة شاي من أزهار البابونج المجففة في كوب من 
الماء الساخن لمدة عشر دقائق)! أو استخدم عشر قطرات إلى أربعين قطرة من الصبغة 
ثلاث مرات يوميا. 


التعناع البسساني (ها عماج ع قطادء11]) اسأتسسعروعط 

تعتبر جميع انواع النمناع جيّدة لعلاج عسر الهضم. فإذا كان طعم النمناع لا يعجبك 
وشحم الدر نجان او المليسة 8211 00تع.! (كأالةم1ء015 8411553) . يريع النعناع العضلات 
ويهدئ من نشاط الجهاز الهضمي المفرط . الجورعة العادية؛ : مت الى اثنتي ني عشرة قطرة من 
زيت النعناع البستاتي الاساسني المذابة في الماء ثلاث مرات يوميا؛ برشامة الى برشامتين 
نوا بعد كل وجبة (اذا كنت تعاني من أي الام معوية مصاحبة لعسر الهضم فاستخدم 
البرشامات المعوية التغليف)؛ أو جرعة أقصاها ثلاثة أكواب من شاي النعناع البستاني 
وفنا (انقع ملعقة صغيرة ونصف من اوناق النعناع المجففة في كوب من الماء الساخن 
لمدة عشر دقائق)؛ أو عشر الى عشرين قطرة من صبغة النعناع مذابة في الماء بعد كل 
وجبة. تحذير: يمكن لحالة الحرقة (الحاروقة) أن تزداد 
سوءًا لآن النعناع يريح الصمام الذي يفصل بين المعدة 
والمريء. لذا لا تستخدم النعناع البستاني إذا كنت تهاني 
من هذه الحالة. 


الخطمى: الخثمية 68غطالة) ؟مالقتصطكى 812 
(كذاهص “0011 

تلطف جذور هذه النبتة الانسجة المخاطية للجهاز 
الهضمي. تمتبر نبتة الخطمي (الختمية) محفزا لطيفا 
للجهاز المناعي مما يساعد في علاج من يعاني من عسر 





الهضم الذي تسببه التكقيريا او الفيروينات: تستخدم جذور الخطمي (الختميّة) عادة 
ولكن أوراقها أيضاً تحتوي على مادة تهدئ التلبّك المعوي. الجرعة العادية: أقصاها ست 
برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً: كوب من الشاي يومياً مقسّم إلى ثلاث 
جرعات (إنقع ملعقة شاي من الجذور امحقعة اك كر من الجا الساحن 001 جممية عضن 
دقيقة)! أو 20 الى 40 قطرة من الصبفة خمس مرات يوميا كحدٌ أقصى. 


حشيثه الملذك (وءذاءعمقطءنة دعذتاءعمة) معنذاععمة 


تسهّل ثمار هذه النبتة وأوراقها وجذورها من عملية الهضم وتساعد على طرد الريح 
وتريح الاعصاب. وتمتبر حشيشة الملاك ذات فائدة خاصة في حالنَّي الانتفاخ والملخص 
الحاد الذي يسيبه التعرض 52 الهضم. يمكن ايجاد هذه العشبة وغيرها من النباتات 
المرَّة المذاق كالطرخشقون في تركيبات جاهزة في الاسواق. الجرعة العادية: أقصاها 


طرق اخرى لعلاج التلبّك المعوي 
جرّب هذه الأساليب لعلاج الحالات الصعبة من عسر الهضم: 


«ه تتاول البكتيريا النافعة 5ع25011001: وهي مشابهة للبكنيريا التي تعيش في 
الجهاز الهضميء وتشّمل البكتيريا من فصيلة كا 011 ] ود1نالوع 110003 
تعتبر هذه البكتيريا مفيدة الأكش هذ سفدة: فيان تجد يعن انمق البكحيرنا 
الضارة وتخفض الإسهال وتحسن من عملية الهضم وتسهل من عملية امتصاص 
فيتامينات الفئة ب . خاصة النياسين وب6 ,8 وحمض الفوليك. كما انها 
تخفف من حساسيّة الجهاز الهضمي. 
هنالك طريقتان للاستفادة من هذه البكتيرياء يمكنك تناول اللبن الرائب الذي 
يحتوي على زَرْعَ حي من البكتيريا (تاكد من العبوة). وتناول المزيد من الفاكهة 
والخضار والحيوب التي تساعد على نمو البكتيريا الناقعة. 

تناول الإنزيمات المساعدة على الهضم: أما بالنسبة لعسر الهضم الذي يعود 
سببه إلى نقص في الانزيمات المساعدة على الهضم, فيمكن تناول الإنزيمات 
المساعدة على الهضم للتخفيف من عسر الهضم. كالبرومالين الموجود ضي 
الآناناس والبنكرياتين المستخرج من الات الالكرياس جرعة البرومالين 
العادية: برشامة أو برشامتين (2400 من متخكرات اللين أو الوحدات 
الجيلاتينية القابلة للذوبان) يوقا مع الأكل. ٠‏ جرعة البانكرياتين العادية: 350 
إلى 1000 مليغرام (من منتج 1158 *10) ثلاث مرات يوميا . 
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ثلاثة أكواب من الشاي يوميا قبل نصف ساعة من الوجبات (إنقع ملعقة شاي من الجذور 
المجففة فى كوب من الماء الساخن لمدة 10 دقائق)؛ أو 10 إلى 40 قطرة من الصبغة ثلاث 
مرات في اليوم كحدٌ اقصى. تحذير: قد تسبب حشيشة الملاك الحساسية تجاه اشعة 
الشمس. لا تتناولي حشيشة الملاك أثناء الحمل والرضاعة. 


الرنحبيل (علدمك0)75 «عطلعما2) «مععم1ا) 


يحفز الزنجبيل الهضم ويطرد الريج. ‏ .كما يساعد الزنجبيل على تحريك الطعام في 
الجهاز الهضمي ويخفف تهيّج الامعاء. اثيتت ت الدراسات قدرة الزنجبيل على مُنع الدُوار 
الناتج عن السّمر في السيارة أو الطيارة. الجرعة العادية: اقصاها ثماني برشامات تحتوي 
على 500 إلى 0 مليغرام يوميا؛ أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الجذر الطازج 
المطحون يومياأ؛ أو 10 إلى 20 قطرة من الصبغة في الماء ثلاث مرات يوميا. 


الشمار (ععدعآن؟ ستماناءاصعه"1) اعصمع"]1 

يطرد الشمّار الريح ويحفز الجهاز الهضمي. إذا كنت ستتناول نوعا من الخضار 
التي تسبّب لك عسر الهضم كا ملفوف: فقاضف بزر الشمار إلى الطعام. الجرعة العادية. 
أقصاها ملعقتا شاي من بزر الشمّار النيّئة بعد الوجبات: أو كوب من الشاي يومياً (سخخن 
ملعقتين إلى ثلاث ملاعق شاي من البذر المطحون في كوب من الماء الساخن على نار 
معتدلة لمدة 0! الى 15 دقيقة)؛ أو 30 الى 60 قطرة من الصبفة في الماء أربع مرات يومياً 
عد افص 


لسعات ولدغات الحشرات 


يستطيع المرء أحياناً التفكير في المنافع البيئية للحشرات؛ وبخاصّة حين تسبّب 
الكثير من الازعاج والالم. فبعض الحشرات يلدغ وبعضها يلسع ومن هذه الحشرات 
اللادغة نذكر البعوض والبراغيث والقمل ويق الفراش والذباب. وهي جميعا غير 
فقافة: 
أما الحشرات اللاسعة فتشمل النمل الناري 6062818 والنحل والزنابير والدبابير. 
تحقن هذه الحشرات بسمها البشرة . فإذا لسعتك داخل فخمك أو حنجرتك أو أصبت باكثر 
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فزن الشبعة وانفرة | كوف عورا نمه كظاترةسلن[ه الاتسنا نالفي كو ا كالسسنابية 
الخطيرة تسبّب تورما حادا في مكان اللسعة والشرى والغثيان والقيء والتقلصات المعوية 
ومشاكل تنفسية كالصفير وغيرها. وصعوبة البلع او تورّم الشفتين والوجه والعينين 
واللسان. 

اما العناكب والعقارب والشٌرّادات فهي تندرج تحت فئة مختلفة كليا من الحشرات 
تدعى العنكبوتيات. فبالرغم من أن جميع المناكب تحقن سمّها عند اللدغ إل أن معظم 
لدغات العناكب ليست خطيرة. هنالك نوعان من العناكب الأميركية التي قد تسبب 


اسعافات اولية لعلاج لدغات الحشرات 

منع الإصابة بالالتهاب تُفسل اللدغة بالماء والصابون. فإذا لدغتك نحلة وتركت أثرأ 
للسعة. اكشط الأثر بلطف بواسطة ظفرك أو بطاقة الائتمان ولا تعصرها بين ظفريك 
أو الملقط لأن ذلك يزيد من انتشار السّم. بإمكانك إيقاف نشاط اللسعة الحمضية 
(لسع النحل) عادة بوضع مادة قلوية كبيكربونات الصودا . 

اما بالنسبة للسّعات الزّنايير ضغ عليها الخل أو عصير الليمون. إذا أحرقتك 
اللسعة أو أثارت الحكاك والتورّم فضّعْ عليها كمّادة باردة. وبإمكانك دعْك المكان 
المصاب بقطعة تلج بكل بساطة أو استخدام أعشاب معينة في كمادة. 

عند الإصابة بلدغة عنكبوت عادية أو ذئبية 12,3813 اغسل مكان الإصابة بالصابون 
والكثير من الماء واستلقٍ لمنع سريان السم في دمك. إن استطعت اجلس بوضعية يكون 
فيها مستوى العضو المصاب أدنى من مستوى القلب ؛ ثم جم كمّادة باردة عليه. اتصل 
بالطبيب فوراً إذا أصبت بحالة حادة من الحساسية: كالألم الحاد أو التخدير في 
المنطقة المحيطة باللدغة وتلون البشرة او الطفح الجلدي. وتصلب العضلات والصداع 
والدوار والغثيان والقيء والشعور بالمرض في جميع انحاء الجسم أو صعوبة التنفس. 

إذا وجدت قرّادة (801) على بشرتك فامسكها بأصابعك أو الملقط بأقرب ما يمكن 
من البشرة ثم انزعها ببطء حتى تُزيلها. تجنب النزع بقوة لأن السحب يفصل رأس 
القرّادة عن جسمها. إذا بقي جزء من القرادة على بشرتك كراسها أو فمها فذلك 
قد يسبب الالتهاب لاحقا. بعد تخلصك من القرّادة اغسل اللدغة بشكل كامل بالماء 
والصابون ثم ضع مرهما متطهرا . اتصل بطبيبك إذا لم تستطع إزالة القرّادة بمفردك 
أو إذا استطعت إزالة جزء منها فقطء أو في حال اصابتك بالتهاب أو تفرّح حول 
اللدغة أو الحمى او اعراض مشابهة لأعراض الانملونزا او طفمح جلدي او التهاب 
المُقّد الليمفاوية بعد ايام من اللدغة. 
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حساسية خطيرة وهما الناسكة البنية 5010655 وذنااء6: 098رط (لونها غامق وعلى ظهرها 
علامة شبيهة بالكمان) و الارملة السوداء (لونها أسود وعلى جانبها علامة حمراء شبيهة 
بالساعة الرملية). أما ندغة العنكبوت الذئبية (كبيرة ومكسوة بالشعر) والعقرب (شبيه 
بالكركند وله ذيل مرن يضخ السم) فخطيرة أيضا. تتفاوت الحساسيّة تجاه هذه اللدغات 
وفقا لفصيلة كل حشرة. فالقرٌادات تدفن رأسها في الجلد لتمتص الدم. وبالرغم من أن 
معظم القرادات غير خطير. إلا أن بعضها يسبّب الحمى؛ كحمى كولورادو وحمى جبال 
روكي ومرض اللايم (بعوض الغزال) علالا.]. 


مسكنات ت الألم 
الاسسيرية: الأسيتامينوفين, الإايبيوبروفين. النابروكسين 0000 وظيفتها تخفف 
الالم؛ تساعد على الحد مس الالتهاب ما عدا الاسيتامينوضين ٠‏ اشار الاسبيرين الجائبية: 


الحاروفة. عسر الهضم. ٠‏ تهيّج المعدة. الفثيان الخفيف أو القيء. اثار الاسيتامينوفين 
الجائبية: تسيب الجرعات العالية اكنراة الكيد والكلى. الاار الاببيوبروفين الجانبية: الدوار, 
الغتثيان» الام المعدة. الصداع. 


مضادات الهيسنامسن 
ديفينهيدرامبن عطتاقة5ل ([طدعطام121 (1/بم0دد8). وظيفت: يخقئف الحكاك و الشر: م 
أثاره الجانبية: النعماس: جفاف الفم, والانف والحنجرة. 


الستيرويدات القشرية 

كريم الهايدروكورتيزون 05060115006[ (0112101)) وغيره. وظيفته: يمنع انتشار 
الالتهاب الناتج عن اللسعات. اثاره الجاتبية: نادرة. 

البريدنيسون الفموي 6دو5زهله,2 (عروكقااء12) . و ظيفته: يخفف من اثار الحساسية 
الحادة. أثاره الجانبية: ازدياد الشهية. عسر الهضم. الفثيان: الصداع. ٠‏ الارق: الدوار. 
ازدياد الوزن. احتباس السوائل. 


المهدئات 
الديازيبام م010 (منائاة/ا ) وغيرها لدمة مهدئة: تريح التشئحات العضلية 


اثر التعرضٍ للدغة عنكيوت. اثارها الجائبية: التصرّف بطريقة خرقاء, النهاس» الذوار؛ 
ازدياد التّخدّر عند استخدامها مع الكحول. 
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ر 
عقاقير ترخي العضلات 
ميتوكاربامول 24102882101 (1803<15) وغيرها. وظيفتها تهدّئ من التشنجات 
العضلية اثر التعرض للدغة الحشرات. اثارها الجانبية: التصرف بطريقة خرقاءء النعاس. 
والدوار؛ ازدياد التخدر عند استخدامها مع الكحول. 


الكادمين والكالامين مع المخذرات الموضعية (]1266012165) . وقليفتها تجمف الالتهابات 
المتقيئّحة وتخفف من الحكاك. اكارها الجانئبية: الحساسية. 


العلاجات العشبية 
لسان الحمل (32شامء©21د! ,لا رده[13 معماستقاظط) ستمأسجاطا 

تحتوي هذه العشبة على مادة مخاطية لزجة مهدئة. اهرس الاوراق اليانعة وضعها 
على مكان اللسهة أو اللدغة. 


تطرد زيوت هذه الأعشاب العطرية الحشرات لذا ضعها بكثائة وبشكل متكرر. 
فاذا ذهيت رائحتها فالارجح أن الحشرات لا تشتمّها ايضا وعليك وضع المزيج من 
جديد . 

6 قطرات من زيت اليوكاليبتوس الأساسي 
5 قطرات من زيت الأرزالأساسي قال ) 
زيت الخزامى الأساسي 06 بقارا 
3 قطرات من زيت شجرة الشاي الأساسي 286 62) 
3 قطرات من زيت سيتروئلا هالاعدصمم)لء الأساسي 
3 قطرات من زيت ”الشاي الأخضر' ككة5ع161007 أو الليمون الأساسي 
2 قطرتان من زيت النعناع البستاني الأساسي 
»!ا كوب من زيت اللوزاو أي زيت نباتي آخر 

إمزج المكونات كلها في مرطبان زجاجي واكتب عليه. ضع منها على البشرة كلما 

دعت الحاجحة. تحدير: لا تشاول المزيج ولا تدعه يلامس عيئيك او انف طفل أو رصضيع. 


8658 * اكتشف خياراتك العلا جية 


الصبار (2"ء1١‏ ع410) ع0آاهة 
يسرّع الصبّار المهدئ والمضاد للبكتيريا من عملية الشفاء. إغرف جل الصبار من 
داخل ورقة الصيبار ثم ضعه على اللسعة او اللدغة. او بامكانك شراء الجل الجاهز 


الهمامليس (ه«قنتساعءذ؟ دتاء تس مدمع]11) اعمول؟ طءغأللا 


إن مستخلص هذا اللحاء 0 الأتبتجة المتورقة:.ها عليك سوق 


الأذربون (دتلهسء066 واسلمعلة2) فاسلمعلقء 

إن الأذريون مضاد للالتهاب ومسكن لطيف ومطهّر يساعد على شفاء الجروح. إذا 
كنت تزرع هذه النبتة فادعك ازهارها اليانعة على اللسعة أو اللدغة بشكل مباشر. او 
إنقع ملعقة شاي من البتلات المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة خمس دقائق:؛ ثم 
صف المزيج ودعه يبرد وضعة على اللشعة او اللدغة تواسظلة قطعة قماش نظيفة . تحتو 
الكثير من المراهم الجاهزة على الآذريون. 


و 
الخرزامى (5أأ10ناكناعناة 20112ه؟قه.آ) 82520 ]1 
إن زيت هذه العشبة الاساسي مضاد للالتهاب ويخمّف من ألم اللسعات واللدغات. 
كما أنه من أكثر الزيوت الاساسية القليلة التي يمكنك وضعها على البشرة مباشرة دون 
الحاجة الى تخفيفه؛ ضعه على الجرح بواسطة قطنة. 


د (علمسأع0)5) سباوطم م ر5) وععاسوتن 

تحتوىي هذه العشبة على مادة الآلانتوين نمام ة اام المطهرة التي تسرّع من شفاء 
الجروح. بإمكانك هرس الاوراق اليانعة او المحففة او الجذور مع ماء كاف لترطيب المزيج 
ثم وضعه على اللسعة أو اللدغة مباشرةٌ. أو انقع ملعقة شاي عارمة من النبتة المجففة 
في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق. صف المزيج ودعه يبرد ثم ضعه على اللدغة 
بواسطة قطعة قماش نظيفة. تحتوي الكثير من المراهم العشبية على السنفيتون . تحذهر: 
لا تتناول العشبة داخليا. 
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الشاي (وأعدعدزذ متلاعصه)) و1 


لفن الشاي العادي المضاد للتاكسد من حجم الانسجة المتورمة بما في دلك 
الانسجة المتعرضة للدغات #رطن كيين يكنا عادى وضعه على اليشرة. 


شجرة الشاأي (دناماته على دعتعلقاء151) ع1 و1 


يخفف زيت شجرة الشاي المطهر من الالتهاب الذي تُسيبه اللدغات واللسعات. . ضع 
الزيت غير المخفف على اللسعة او اللدغة مباشرة كلما دعت الحاجة . كمأ أن يت تجرد 
الشاي طارد للحشرات. 


الاخيناشيا (3ع"اناط انام .ك1 تو أأمكتاأكتاعهة وءعع2تتطاعط) وعع 2 مااع 

تُساعد صبفة هزه العشبة المعرّزة للمناعة على تخدير الالم عند وضعها على اللسعة أو 
اللدغة كما تساعد على تطهير المكان المصاب. كانت قبائل الهنود الحمر تتناول الاخيناشيا 
لمقاومة سم اللدغات واللسعات. أظهرت التحاليل الكيميائية سبب فمالية الاخيناشيا: 
فهي تمنع نشاط الإنزيم الذي يحتويه السم ويدعى الهيالورونيداز ع5دلذهمءنالةلزط. والدي 
يهضم المواد التي تربط الخلايا ببعضها ويسبب انتشار السم في الخلايا. إذا لدغتك أضمى 
أو عنكبوت سامة فبإمكانك تناول ملء قطارتين من صبغة الأخيناشيا كل ربع ساعة في 
طريقك إلى الطبيب أو المستشفى. 


كاقا كاما (2تنت)1125ا222 عم زط) 92هك14373-1 


تخمّف هذه العشبة من القلق وتخمّف من الالم والتشنج العضلي. اذا لدغك عنكبوت 
سامة واصبت بالتشنجات العضلية فما عليك سوى التجرية. الجرعة العادية: أاقصاها 3 
برشامات معيارية نحتوي على 180 الى 210 مليفرام من مادة الكافالاكتون عمماء8373[2آ 
المعيارية. تحذير: لا تقد سيارتك أو تشغل الات معقدة عند تقاول هذه العشية. 


الناردين (كالفسلء05 مموععلة؟؟) موتمعاولا 


ان الناردين عشية شهيرة تمالجح القلق والارق وتخفف التشنئجات القصلية: الجرعة 

العادية: : اقصاها 3 اكواب من الشاي توما ٠‏ (اذا استطعت تحمل طفممها. اسح ملعقتي 

شاي من الجذر المجمّف في كوبين من الماء الساخن لمدة عشر دقائق على نار معتدلة)؛ أو 

ملعقة إلى ملعقة صغيرة ونصف من الصبغة يوميا؛ أو برشامتان تحتويان على 300 إلى 

0 مليغرام يوميا؛ أو 150 إلى 300 مليغرام يومياً من المستخلص المعياري الذي يحتوي 
على 08 بالمئة من حمض الفاليريك. 
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مهمو + وتتقلب في السرير؛ تشرب الحليب الساخن؛ تعد النجوم. وتذكر الله 
٠‏ ولكنك لا تستطيم اق 5 

إذا كنت من الاأشخاص الذين يعانون من الارق فأنت من بين 12 بالمئة من الناس الذين 
يشكون من هذه الحالة المتكررة. فقد وجدت إحدى الاحصائيات التي أجريت من قبل 
الجمعية الوطنية تلنوم 2026108تا10 ترعت51 11810031 أن هنالك شخصا واخدا من بين كل 
اميركيئين اثنين يعاني من حالة الارق في وقت معيّن من حياته. 

إن السبب الاساسي لهذا الارق المؤقت هو الإجهاد النفسي والقلق والمخاوف الناتجة 
عنه. أما الأسباب الاخرى فتشمل استهلاك المشروبات الفنية بالكافيين أو منيهات اخرى 
قبل النوم. 

إن الارق هو احد الحالات المرضية التي يمكن علاجها بالاعشاب بشكل أفضل من 
المقاقير الطبية . فمعظم الاعشاب لها اثار جانبية أقل من العقاقير المنوّمة, كما انها فكالة 
في 0 الارق النائحة عن اسيات متنوعة. 
تتراوح العلاجات العشبية بين المهدئات اللطيفة والمنوّمات الفعّالة. يمكن تتاول 
الاعشاب أو استخدامها كسا كشاي يضاف إلى مغطس دافئ أو كزيوت اساسية . لقد 
ذكرنا الاعشاب في هذا الفصل بالترتيب من الاقوى الى الالطف. 


العلاج بالعقاقير 
البنزوديازبيسن معسامء2ة01م2معط 

تيمازيبان 185037209208 (1125]0131): تريازولام 13701200 (ومكء1131): ديازيبام (:28ة2 
6 ) استزولام تذامعقادء («روده”1)؛ كوزييام «تومعتتةتان ([120:8)؛ فلورازييام 
0 (10212120). وظيفتها؛ تعمل على الجهاز المصبي المركزي للحد من القلق 
واحداث النوم. آثارها الجاتبية: التصرف بطريقة خرقاء. النعاس, الدوار؛ قد تسبب 
الإدمان او أضرارا مؤقتة في الذاكرة القصيرة. 


مضادات الهيسنامسن كعم أسماعتطئاصسة 


ديفينهيد رامين علتة لوطلع طمتط! (لإتورعلاة الصملدودعءظ ,امالإلة)؛ دوكسلامين أدالالا 
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الاستعداد للنوم 


يحتاج جميع الاشخاص المصابين بالارق المزمن إلى علاج سلوكي كما تشير د. 
سونيا انكولي؛: مديرة عيادة مشاكل النوم في المركز الطبي في سان دييغو ه'هدرعاعلا 
ممع [معنله14 ومثلهنوأدنصلخ ومؤلفة كتاب “كل ما أرغب به هو النوم الها“ 
معهاة 5'أطوذل( 1000) ى وز )مدلا 1 االذ. ان العلاجات العشبية والعقارية موفتة فقط 
ولكنك إذا كنت مصاباً بالارق المزمن فعليك تغيير روتينك الليلي. وجد أحد التقارير 
أن اكتساب عادات نوم جيّدة افضل من تناول المنؤّمات. إليك بعض الطرق لاكتساب 


عادات توم مفيدة: 

. كَ 
تخل عن المنبهات: تخل عن القهوة والشاي والصودا التي تحتوى على الكافيين 
والشوكولا والحلويات الغنية بالسكر او لا تستهلكها الا فيل ست ساعات من 
موعد النوم. عليك تفادي منبهات 6086052 و 25822ناع المشبية . 
تفادى الكحول والتبغ: لا تتتاول اى منهما قبل ساعتين من النوم على الاقل. 


تحمّق من عقاقيرك: تسبب الكثير من العقاقير. الارق. إسأل طبيبك عما إذا 
كانت عقافيرك هي التي تسبب مشكلة الارق لديك. 


َه 
0 


© استرخ. جرّب اليوغا أو المفاطس الدافئة أو قراءة الكتب السهلة والتدليك أو 
التامل. 


: 0 
عمنصة1ئنز[:00 (طاودعناك تسسسلءرة54). وظيفتها نثير النعاس. اكارها الجانبية: الترئح. 
التصرف بطريقة خرقاء. جفاف الفم, الامساك. اضطرابات بصرية. 
عقاقير اخرى 

زولبيديم 52ع10م7201 (8000160): وظيفته: يعمل على الجهاز العصبى المركزي ليجلب 
النعاس. اثاره الجانبية: النعاس في النهارء الدّوار؛ التصرف بطريقة خرقاء. الصداع, 
الإسهال, الفثيان. 
العلاجات العشبية 
الناردين (كتلهساء98]ه وسواءعلو؟) موأععاولا 


تعتير هذه العشبة التي أجريت عليها أبحاث كثيرة أفضل المنومات العشبية. فهى 
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ل 
يان 


مارس الزياضة بانتظام: يعاني معظم الاكتخامن ‏ الكضنابيث بالارق ٠‏ من توا 

والمرهقة ة . قبل النوم ١‏ الك فنا تسيب عزي كا عن انارق 

لا تاخن قيلولة: 22 فاون ا عند الاستيقاظ والارق عندما 

القيلولة. اما اذا ث شئت النوم فلا تأخد ل بعد الساعة الثالئثة بعد . الظهر 

ولا تنم اكثر من نصف ساعة. 

انتظر حتى تشعر بالنعاس الكثير: امض وقتا اقل في فراشك لتضمن نوما 

هنينا وعميقا. 

42 اعترساعة محدذة للتوما ا باراروالتيللة: من الامضل 

.0 إقلق في غير موعد النوم: بدلا من التقلب في فراشك في محاولة بائسة لحل 
مالك 0 حدد د وقتا اخوا ايعان ا ات والقلق ‏ 

+ ل ل 000 

الأفضل لك القيام بذلك في غرفة أخرى وليس في غرفة نومك. 


لي 
في 


لي 
لل 


مشابهة لعقاقير البنزوديازبين وهي باعثة على النوم دون التعرض لصداع في اليوم 
التالي ولا تتفاعل ممع الكحول او تسبب الادمان. تظهر الدراسات ان مستخلص جدور 
الناردين يساعدك على النوم بشكل اسرع ويحسن من جودة النوم . الجرعة الحادية: (ينيغي 
تناولها قبل 30 الى 45 دفيقة من موعد النوم): برشامة معيارية د تحتوي على 130 الى 
0 مليغرام من حمض الفاليريك بتسية 08 بالمئة؛ أو يرشامات غير معيارية تحتوي 
على 300 إلى 0 مليغرام؛ او نصف ملعقة الى ملففة شاي من الصبفة مع الماء. 
تحذير: لا ديب الناردين الادمان ولكن إذا شعرت انك 'ا تستطيع النوم دون نتاوله هذلك 
قد يشير إلى اعتمادك عليه اعتمادا ينا يسبب الناردين لدى نسبة قليلة من الاأشخاص 
تاثيراً دنا لو ميدكا . ذا شعرت بذلك: قتوقف عن استخدام الناردين فورا. 


خشخاش كاليفورنيا (ه0:21) ذاه :) مأمامطعقطءوظ) رممهظ متدسمأئلة) 


تظهر الدراسات قدرة هذا النبات البرّي باجزائه العلوية وجذوره على علاج الارق. 
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ان الجرعات المالية من خشخاش كاليفورنيا مهدئة ة والجرعات الاك تحن م القلق. 
يُستخدم منتج جاهز يحتوي على الخشخاش والقَبّرية وألة له في أورويا لعلاج الارق 
والانفعال والقلق. الجرعة العادية: : أقصاها ازيفة اكواب من الشاي يومناً (انمع ملعقة شاي 
من النيتة المجمفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 دفائق)؛ أو 0 الى 40 فطرة من 
الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات يوميا. تحذير: غير موصى به للحوامل. 


الترنجان المليسة (والأقدسكء08 ودكلاء84) تسلوظ تامصسع.آ 


لهذه العشبة الشائعة منافع كثيرة ومنها قدرتها على علاج الارق. فهي تخفف من 
الحمى وتكافح الفيروسات وتهدئى الجهاز الهضمي وتخفف الصداع. فإذا كان الارق 
مصاحبا لأي من الأمراض المذكورة أعلاه فما عليك سوى تناول الترنجان. فطعمه لذين 
ويمكن إضافته الى خليط من الاعشاب . ذات المذاق غير اللذيذ ‏ المخصّصة لعلاج الآارق. 
الجرعة العادية: كوب الى كوبين من الشاي (إنقع ملعقتي شاي من الاوراق المجففة في كوب 
من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ او برشامة الى برشامتين تحتويان على 300 إلى 400 
مليغرام. تناول البرشامات قبل موعد النوم. 


زهرة الالام (1522111218 08 الزعكة8) «09157[صو]أكوو<] 

اخآيرت: م كنات هذه العشية :كورتها علن 
تخفيف القلق والبعث على النوم. يجد بعض الخبراء 
أن زهرة الألام مفيدة للغاية وبخاصة عندما يكون 
القلق مسبباً للارق. الجرعة العادية: كوب من الشاي 
المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ 
أو 20 إلى 40 قطرة من الصبفة في الماء قبل موعد 
النوم. تحدير: لا تنتاول زهرة الالام مع مضادات 
الاكتئاب المتْبّطة للمونو أمين أو كسيديز 010356 110110810186 . 





كاها كاقا (2نتكء21)55)3 “«رعملط) 164372-12 

حين يكون القلق مسببا للارق تظهر فعالية هذه العشبة في العلاج. تشير الدراسات 
إلى قدرة الكافا كافا على البعث على النوم عبر العمل على مراكز العواطف في الدماغ 
وترخية العضلات. تناول هذه العشبة فيل ساعة من موعد النوم. الجرعة العادية: برشامة 
او برشامتان تحتويان على 400 إلى 500 مليغرام؛ أو 20 الى 30 قطرة من الصبغة في الماء؛ 


4 * اكتشف خياراتك الملاجية 


أو مستخلص معياري يحتوي على 180 إلى 210 مليفرام من ال 1203130:0065, يتم تناوله 
بعد اتباع التعليمات المذكورة على العبوّة. . تحذير: لا تتناولي العشبة اثناء الحمل والرضاعة 


أو مع الكحول والمهدئات الأخرى. 


البابونج (هاناناءء؟ دأعهع113)0) علتسرمتسصقطت 


إن البابونج معروف بقدرته على ترخية الاعصاب والمساعدة على النوم. الجرعة 
العادية: كوب الى كوبين من الشاي قبل النوم (إنقع ملعقة شاي من الازهار المجففة في 
كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو 10 إلى 40 قطرة من الصبغة في الماء قبل 
موعد النوم. تحذير: إذا كنت تشكو من حساسية تجاه فصيلة أزهار الربيع فقد تشكو من 
حساسية تجاه البابونج ايضا. 


الدرقة (درهلققع ندا دتعوااءانس5) ممءالسعا5 

إن الدّرقة علاج قديم للقلق والارق لانه مقو للأاعصاب ومهدئْ لطيف. الجرعة 
العادية: كوب من الشاي (انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من العشبة المجففة في كوب من 
الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو 20 إلى 40 قطرة من الصبغة في الماء. تناولها حين 
يحين موعد النوم. 


حشيشة القط (و19هاقء هاعمء71) وأماة) 


لهذه العشبة الشهيرة لدى محبّي القطط تأثير مهدئ لطيف على البشر. كما أنها 
تطرد الريح المعوي وتخفف الحمى قر تكفي التفرن: ٠‏ وتكافح التشنج. إذا كان الارق 


الاعشاب العطرية لعلاج الارق 

يوصي مارسيل لافابر. مؤلف كتاب “الكتاب العملي للعلاج بالعطور” لإمهءعظهمدهىم 
عامهء17/01: باستخدام الزيوت الاساسية للتحفيز على النوم. يفضل لافابر زهرة 
البرتقال 51055023عم 0681 والمردفوش 2135[0:8682: والبابونج الروماني والخزامى واللانغ 
لانغ عهدالا عقةالا. كما يقترح لافاير وضع بضع فطرات من زيوت المردقوش أو زهر 
البرتقال أو الخزامى الاساسية غير المخفّفة على وسادتك او اضافة 10 إلى 15 قطرة 
منها إلى المفطس. لا تضع أي من هذه الزيوت على البشرة مباشرةً إنما بإمكانك صنع 
زيت للتدليك عبر مزج 15 قطرة من الزيت الاساسي مع أونصة (30 غراماً) من زيت 
اللوز أو الزيت النباتي. إدهن الزيت الممزوج على صدغيك وجبينك وخلف رقبتك. 
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الميلاتونين سحر ام ماذا؟ 

لا بد من انك سمعت عن مكمل (:162068م500) الميلاتونين وارتباطه بالارق. ان 
الميلاتونين هورمون تفرزه ليل . الغدّة الصنوبرية . وهي غدة صغيرة تقع في وسط 
الدماغ. تنظم الغدّة الصنوبرية وظائف الجمعم» بما في ذلك النوم. يعد سن الاربعين 
ندا انتاج هذه الفدة للهورمون بالانخفاض عادة. 

إن نتائج الدراسات التي أجريت عن استخدام الميلاتونين لعلاج الأرق غير مترابطة. 
تساعد مكملات المبلاتونين على إعادة التوازن الجسدي والبيولوجي لدى الاشخاص 
الذين يعملون في دوام ليلي, ؛ أو الذين يسافرون قاطعين مسافات طويلة ومناطق زمنية 
مختلفة او فاقدي الومكن او الذين اعتادوا على الحياة الليلية. بالرغم من عدم تحديد 
جرعة مقترحة للميلاتونين إلا أن الجرعة العادية هي بين 0.5 و 3 مليغرام نصف ساعة 
او ساعة قبل موعد النوم. ولان إنتاج الميلاتونين يتطلب حمض الترييتوفان الاميتي. 
من الافضل لك تناول الكثير من الاطعمة الفنية به بدلا من المكمّلات. كالديك الرومي 
والسمك واللحم والفاصولياء. 


بالرغم من أنه ليس للميلاتونين آثار جانبية إلا أنه مازال تحت التجربة . من الافضل 
الحصول على الميلاتونين من الطعام بدلا من الميلاتونين المصتع من الحيوانات. تحزير: 
تفادي الميلاتونين اذا كنت تنوين الانجاب او اذا كنت حاملا أو تعانين من مرض ذاتي 
المناعة. ينيغي ألا يتناوله الأطفال والمراهقون. 


فضا خا للاعراض المذكورة إعلاه فيامكانك استخدام هذه العشبة للعادج: الجرعة العادية: 
كوب من الشاي قبل موعد النوم (إنقع ملعقة شاي من الاوراق المجففة في كوب من الماء 
الساخن لمدة عشر دقائق). تحذير: لا تتناولي العشية ابدا اثناء فترة الحمل. 


6 *© اكتشض خياراتك الملا جية 


انك تعلم ان عليك ممارسة الرياضة تقرّر الذهاب الى مكتب البريد مشياً على 
الاقدام بدلا من قيادة سيارتك. بعد تجاوزك لمنتصف الطريق تصاب بألم شبيه 
بالتشنج في رجليك. بعد ذلك تلتقي بأحد الجيران فتتوقف للتحدث معه فيزول 
الالم. عند وصولك إلى مكتب البريد. يعود الالم بشكل أكثر حدّة من ذي قبل. 
ما تعاني منه هو العرج المتقطع: أي الالم الذي يصيب الرجلين نتيجة الانسداد 
النصفي للشرايين التي تضخ الدم الى الاطراف الدنيا من الجسم. اما سبب الاتسداد 
فيعود إلى اللويحات المسببة للتصلب العصيدي أو تصلب الشرايين. وهذه اللويحات هي 
عبارة عن بقايا الكوليسترول الصغيرة ومواد أخرى. تتراكم هذه اللويحات يبط فتضيق 
الاوعية التي تنقل الدم إلى الانسجة تدريجيا. فى تهاية الآمزء تضيق الشرايين الخد 
كبير جداً فلا يتمكن الدم الغني بالاوكسيجين من الوصول إلى الانسجة لتفذيتهاء خاصة 
عند ممارسة الرياضة. ما الذي بإمكان المصاب بالعرج المتقطع القيام به؟ تنظيف الأومية 
المسدودة بالطبع! ولكن ليس هنالك من سائل سحري ينظفها كالسوائل التجارية التي تفتح 
المجاري المسدودة. 1 


اذا ثم تشخيص حالتك على انها عرج متقطع فالحل الاأسرع هو توسيع الاوعية 
الدموية غير المتضررة ٠‏ ستحتاج ايضأ الى تقليص حجم اللويحات الموجودة وشفاء بطانات 


ع 

التخلص من التشنجحات 

قد يستفيد الاشخاص المصابون بالعرج المتقطع من الاعشاب التي تحسّن من 
صحة الشرايين وتلك التي تُرخي المضلات الملساء وتحسّن من تدفق الدم. أهم هذه 
الاعشاب هي ذنب الاسد 02/0 والأاس البر ي عاعة5 لبيك والنار دين (همومء1ة/ا 
لقصل 5 01) و الدر فة (2ئهلتعء)3! مهد [اءأناء5) مقن[ ]نكاذ . بما أن هده الأعشاب مهدثة 
او منوّمة فإنها ذات قائدة كبيرة للمصابين بالقلق أو الإجهاد. يمكنك تتاول هذه 
الاعشاب كشاي اواضعبلة: الجرعة العادية: كوب إلى ثلاثة ثة اكواب من الشاي وفيا (إنقع 
ملعقة شاي من العشبة المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 0! إلى 15 دقيقة) أو 
شمن ملعقة الى ملعقة شاي من الصيغة مرة الى ثلاث مرات يوميا. 
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الشرايين المتضررة. لتجنب ضيق الشرايين في المستقبل والتسبب باضرار اكبر نتجدران 
الشرايين الداخلية عليك الحد من تكتل اللويحات والتخفيض من مستوى الكولسترول 
في الدم. 


العادج كالعفاكير 
مضادات تكتثل اللويحات 

الاسبيرين. الديبيردامول انسمل رمال (1126ئ0158م) ٠.‏ وظيفتها 2 من تكيّل 
اللويحات (ولكنها لا تخفف من اعراض العرج المتقطع). اثارها الجانبية: التلبك المعوي. 
النزيف المعوي. 


عقاقير اخرى 

بنثوكسفيئين عهذا الائر:2)0عم (1788)81). وظيفته: يحسّن من تدفق الدم. يخفف من 
الاعراض بشكل قليل وذلك عبر تحسين مرونة كريات الدم الحمراء وتسييل الدم ومنع 
تكثل اللويحات. أثاره الجانبية: الغثيان: الدوار. 


العللاجات العشبية 
الجنكة (وطمالط مععاصأ)) مادأ 

إن الجنكة هي العشبة الامثل لعلاج العرج المتقطع. فهي مضادة للتاكسد وتساعد 
على تفادي تضيّر جدران الشرايين. وهي توسع الاوعية الدموية وتنشطها وتساعد على 
تفادي تكثل اللويحات عبر تحسين تدفق الدم الغني بالاوكسيجين إلى الانسجة التي لا 
تحصل على كمية كافية منه . قيمت العديد من الدراسات الطبية قدرة الجنكة في علاج 
العرج المتقطع وفارنتها بالعلاج المرضي مانعةاط (أو الحبوب الزائ ثفة) وعقافير متنوعة 
لعلاج العرج المتقطع. والنتيجة كانت أن الجنكة أكثر فعالية منها جميعا. 

ان تاثير الجنكة تراكمي: فكلما ازدادت مدة الاستخدام طولا كلما ازدادت فعاليّتها . 
احدى الدراسات نثاولت مجموعة من الاشخاص الجنكة على مدى عامين. وعند انتهاء 
فترة الدراسةء استطاع هولاء الاشخاص زيادة مسافة المشي دون الم بنسية 300 بالمئة. 
الجرعة العادية: برشامات معيارية تحتوي على 40 الى 80 فليغراقا من مادة الهيتيروسايد 
:ه50 المعيارية بنسية 24 بالمائة 3 مرات يوميا. تحذير: قد تسبّب الجنكة حالات نادرة 
من التلبك المعوي والصداع والدّوار. كما اشار بعض الاشخاص. 
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لا تعالج الام رجليك بنفسك 


إذا كنت تتناول العقاقير الطبية تعلاج العرج ا: تقطع أو لعلاج ارتفاع أو انخفاض 
ضفغط الدم أو أي مشكلة من مشاكل القلب أو الأوردة, فعليك استشارة طبيبك قبل 
الشروع في تتناول العلاجات العشبية حتى ولو كان دواوك عاديا كالاسبيرين. فبعض 
الأعشاب تتفاعل مع العقاقير وتؤدي إلى نتائج خطيرة جداً. فالجنكة مثلاً تسبب 
نزيفا تلقائيا لدى الاشخاص الذين يتناولون الاسبيرين بصورة دائمة. استشر خبير 
أعشاب لوضع برنامج علاجي خاص بك مبني على تعليمات طبيبك المختص حول 
العقاقير التي قد تتفاعل الاعشاب معها. 

كنا أن مسارسة التمارين الخفيفة يناسب المصابين بالعرج المتقطع ولكن ليس المؤلم 
منها . فاذا شعرت بالألم فتوقف عن التمارين فورا فقد وصلت إلى حيث يبدأ در 
الانسجة. 


اليرا: قد يشير العرج المتقطع إلى مشاكل وعائية قلبية أو مشاكل ضي الدوّرة 
الدموية. لذأ ينبغي إجراء فحص طبي شامل لكشف هذه المشاكل قبل ان تصبح 
لير 


الثُوم (12نالاأ)59 لاكنائللش) أعذلده والبصل (همع) .3 ) دوته) 


تحتوي هاتان العشبتان على مواد تحدّ من تكتل اللويحات وتمنع تجلط الدم وتخقّض 
من مستويات الكولسترول وثلاثي الغليسيريد ترايغفلسيرايد (نوع من دهون الدم) وترفع 
من مستوى الكولسترول الناقع (11101) الدر كنت تحب هذه الاعشاب اللذيدة المداق والقوية 
الرائحة ئحة فأضفها إلى نظامك الغذائي يدلا من تناول المكملات الفذائية منها. تناول قصأ 
من الثوم على الأقل أو نصف بصلة صغيرة يوميا . الجرعة العادية عن الثوم: : برشامات تقدم 
0 ميكروغرام من مادة الاليسين يوميا. . تحذير: لا يستطيع بعض الاشخاص هضم الثوم 
او اليبصل لانه قد يسيب التلبّك المعوي أو الريح. 


الرعرورالبر 5 (.مصة ك5ناعع23)3)) 110111 1317آ1 

تعزز هذه العشبة من صحة الاوعية الدموية والجهاز ز الوعائي القلبي . فهي غنية بمادة 
الفلافونويد والدرؤا نوها نيدين المضادة للتاكسد والالتهاب وهي تخمف من الكولسترول 
وتنظم انتاج الكولاجين وتقويه والكولا جين هي المادة التي تربط الخلايا بيعضهاأ البعض ‏ 
أي أن الزعرور يمنع تشكل اللويحات وتقلضن حجم اللويحات الموجودة. ليس للزعرور أي 
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مغديات للحفاظ 3 صحة 0 
ة الألياف. ع عند الاصابة بأمواظن القلب والأوعية الدموية وكذلك العرج اليل 

كما ة تشير الدراسات العملية الى فائدة تناول المكملات الفذائية المذكورة أدناف: 
الفيتامين وحده 9 صَمنْ مجموعة ذا متاك الفئة با 50 العادية: 25 الى 30 
مليشرافا من فيتامين ب6 نوما 

. الفيتامين ه (18): يمنع نوع من هذا الفيتامين انتاج الكولسترول في الجسم. 
الجرعة العادية: 25 الى 100 مليغرام بهيئة التوكوترينول 0001516201) يوميا. 

الماغنيريوم: كن يساعد على الحد من تشكل اللوبعات الجرعة العادية: 500 الى 
1000 مليغرام 0 . تحذير: اذا سبب الاسهال: فخفف الجرعة. 

. النياسين: خف من مستوى الكولسترول. تناول الاينوسيتول هيكسانياسنيات 
قمع متمق عط أماتوموز لآنه لا يسيّب الأثار الجائبية التي يسبيها النياسين العادي 
كالتورّد وأضرار في الكبد . الجرعة العادية: 50 الى 100 مليغرام ثلاث مرات وما 


2131186 68 ا : يمنع هذا المكمل تشكل اللويحات وله فوائد ار الجرعة العادية: 


0 مليغرام يوميا. 
. البرومالين: بمنع البرومالين المصنوع من إنزيمات موجودة في الائناناس تشكل 
اللويحات وقد أظهرت ل قدرته على تفتيت اللويحات. الجرخة العادية: 250 


اثار جانبية. تحتوي منتجات الزعرور على الاوراق أو الازهار او الثمار وهي الأقوى . الجرعة 
العادية: كوب من الشاي ثلاث مرات نوانياً (سخن ملعقة شاي من الثمار المجففة في كوب 
من الماء لمدة عشر دفائق على نار معتدلة أو انضع الكمية نفسها من الازهار والاوراق): أو 
نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبفة ثلاث مرات يوميا ؛ أو تناول البرشامات المعيارية 
التي تحتوي على 100 إلى 0 مليغرَاها من مادة البروانكومتياتيديق المعيازية بنسية 20 
بالمائة ثلاث مرات يوميا. 
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الرتحبيل (©131أع0158 عءطأعصا2) عع دأ 

لهذه العشبة اللذيذة خصائص مضادة للتأكسد والالتهاب وهي تساعد على تخفيض 
مستوى الكولسترول وتمنع تشكل اللويحات. فالزنجييل. كالزعرور يساعد على تقليص 

حجم المواد التي تسد شرابيتك ويمنع تشكل لويحات جديدة فيها . إذا كنت تحب الحلوى 
فاضت بعض العسل الى جدر الزنجبيل المبشور او المقطع تقطيعا رقيقا . الجرعة الحادية: 
قطعة عرضها سنتيمتر واحد من جذر الزنجبيل يوميا؛ أو إذا لم تجد الجذر الطازج 
فبرشامات تحتوي على 250 إلى 500 مليغرام (مجمّفة بالتجميد) ثلاث مراف يزهيا : 
تحذير: قد يسبّب الزنجبيل التليك المعوي لدى بعض الاشخاص خاصة اذا كانت الجرعة 
عالية. 


لسان العصغفور الشوكي (تاسناقةءطعطية تسنالوتمطاضد2) طعة وأعاعتعط 


ينشط لحاء هذه العشية التقليدية الدورة الدموية والاوعية الدموية في جميع أنحاء 
الجسم. الجرعة العادية: كوب من الشاي ثلاث مرات نوها كعد اقصى (سحُن ملعقة شاي 
در النعاء لحنت في كوب قن المأ المناخن علق قار سكلل 1031 الى 15 دف قيقة)؛ او 
ثمن ملعقة شاي من الصيفة 11 ثلات مرات وها 


الطفيليات المعوية 


: نوعان من الطفيليات: البرُوتوزوا المؤلفة من خليّة واحدة كالجيارديّات 
هتأ لك 20 والاميبا 5 : والديدان كالدودة الشريطية 7م عم3) 
والصناريات 5001-0550 . مهما كان نوع الطفيليات فهي تسبّب التلبك المعوي والإرهاق 
والجوع والتقلصات والغثيان والريح والاسهال ومشاكل معوية أخرى. 

يتعرض الناس للطفيليات عبر تناول الاطعمة الملوثة أو الماء الملوّث. تخترق بعض 
الطفيليات 0 في الماء أو الوحل جسم الإنسان عبر الجلد. 

تستخف بالإصابة بالطفيليات المعوية لانها تنتشر بسهولة في الجسم. لذاء من 

الضروري استشارة طبيبك. اذا كنت تشكو من الفثيان 71 الحمى والاسهال الذي يستمر 
أكثر من ثلاثة أيام أو اذا ازدادت حدة هذه الاعراض فعليك استشارة الطبيب. تأكدي 
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من اطلاع الطبيب على رغبتك في الإنجاب أو كونك حاملاً بالفعل. فبعض الاعشاب 
المخصّصة لعلاج مشاكل الالتهابات الطفيلية المعوية لا تناسب الحوامل. 

تستخدم الكثير من الاعشاب والاطعمة كملاج تقليدي للطفيليات . فآثارها الجانبية 
أقل من العقاقير الطبية ولكنها تستغرق وقتاً أطول نظهور فاعليتها . كما أن المعلومات 
الخاصة بالجرعة المناسبة غير أكيدة. إذا ارقت استخدام الاعشاب لمعالجة مشكلة 
الالتهابات الطفيلية فلا تقم بذلك دون إشراف الطبيب و يق الاعشاب. . قم بزيارة 
الخبير مرارا للتأكد من زوال الالتهابات الطفيلية كلياً. إذا كنت حاملاً فلا تتناولي 
الأعشاب دون استشارة خبير مختص بالأعشاب. 


مضادات الطفيليات 
' ميترونيد ازول 16ممنة10ه116):0 (الزعة1:]). وظيفتهة تعالج التهابات الجيارديات أو 
الاميبا. أثارها الجائبية: الصداع, فقدان الشهية. القيء. الإسهالء الام المعدة. طعم معدني 
في الفم, الدّوار؛ التلبك المعوي, الغثيان التورد . 
فورازوليدون ع11000[ممدعدة (عمه:0:نا؟) . وظيقنها تمالج التهابات الجيارديات. اثارها 
الجانبية: غثيان عارض: قيء. صداع؛ تورّد. قصر النفس: ارتفاع بسيط في الحرارة عند 
تناولها مع الكحول. 


مضادات الديدان 
ميبيندازول ت201هل0ء1845 (:1020). وظيفتها تعائج التهابات الطميليات العديدة 

كالاميبا والدودة الدبوسية 030:20أم والصناريات 80:215 1001 والدودة المستديرة 00نان؟ 
731 والشعرينات الحلزونية كناةرزم؟ قلاع0أطنعك1 . أثار ها الجانبية: إاسهال عارض. تلبّك 
معوىي. 

البيندازول 41560032016 (4106022). وظيفته: يعالج التهابات طفيلية عديدة. اثاره 
الجاتبية: إسهال عارض؛ الام معوية. 

ثيابيندازول 11068022016 (161016201). وظيفته: يعالج التهابات الدودة الاسطوانية 
البرازية 5ع 5ع ل101ناع501 . لثاره الجائبية: الصداع. الميء الدوار. الضعفء تشوش 
الاقكار. 

أيفير مكتين نمع ([مأ5]0000). وظيفته: يمالج التهاب دودة 5عل01الاع:50 


15م 0ه أو الاسطوانية البرازية. اثاره الجائبية: الصداع: الحمى. الام العظام والمفاصل؛ 
حساسية العقد الليمفاوية وحكاك البشرة. 
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نيكلوساميد ع10هةدهك71 (ع2]11010). وظيفته: يعالج التهابات الدودة الشريطية. 
اثاره الجاتبية: الفثيان. القىء. الألام المعوية. فمّدان الشهية؛ الاسهال؛ النعاس: الدوار: 
الصداع. طمح جلدي يثير الحكاك. 

برازيكائتيل [عاتودونهه2 (81!]62106). وظيفته: يعالج التهابات الدودة الشريطية. 
أثاره الجاتبية: الصداع الخفيف» الدّوارء الالام المعوية؛ الفثيان. 

بيرانتيل اع)مة8 (طاونم1ا0ة). وخليفته: يعالج التهابات الدودة الدبوسية والدودة 
الدوار. النعاسء الارق. 
الدودية. اثاره الجانبية: الغثيان: القىء. التقلصات. الاسهال. 


العلاجات العشبية 
جدر العنب ب الجبلي (1ازنا أ مك20 1131:0019 ,تتننائآ0لأيانع مأمع!اعع8) امودع مه :م) رمعع:) 


تحتوي هذه العشبة على البريرين التي تكافح طفيليات الاميبا والجيارديات . أظهرت 
احدى الدراسات الي ا ا ل 
من عقار الفلاجيل الاع13آ! او العلاج الرطبئ (الحبوب الزائفة). كما تحتوي اعشنان 
اخرى على البربرين: منها الحوذان المر [ه80106856 وخيط الذهب 20ع126) 010ع واليبريريس 
63615. الجرعة الحادية: ملعقة ونصف إلى 3 ملاعق شاى من الصبغة يومياً؛ أو ست 
برشامات تحتوي على 250 إلى 500 مليغرام يوميا كحدّ أقصى. تحذير: لا تستخدمي 
العشبة خلال فترة الحمل. 


الثوم (53)]197012 دااتللة) عتايهد) 

إن فوائد الثوم عظيمة جداً. فهو علاج تقليدي لأنواع كثيرة من الطفيليات كالدودة 
المستديرة والدودة الدبوسية والدودة الشريطية والصناريات, كما تشير الدراسات العلمية. 
الجرعة العادية: فصّان إلى ثلاثة فصوص من الثوم الطازج يوميا؛ أو ثلاث برشامات 

تحتوي على 500 إلى 600 مليغرام من مسحوق الثوم يوميا (إبحث عن المنتجات التي تقدم 
جرعة يومية مقدارها 4000 إلى 5000 ميكروغرام مق :هادة الاليسين الفمّالة). تحذير: 
لا تتناول الوم اذا كنت مصابا بتهيّج معوي أو اذا كنت ستجري جراحة ونا ٠‏ أو اذا كنت 
تتناول مسيّل الدم الورفارين «ذعدكئة18. إذا كنت تتناول الانسولين فاستشر طبيبك لان 
الثؤم يخقض ميتوى مدكرا الدمة 
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العلاج بالحمضيات 


قد يساعد مستخلص الليمون الهنديء أو الفريبفروت اذدماء0:20. في مكافحة 
الالتهابات الطفيلية والبكتيرية. فهو مصنوع من بزر الليمون الهندي ولبّه وقشرته 
الداخلية. تشير الدراسات المخبرية إلى قدرة الليمون الهندي على منع انتشار 
الجيارديات والاميبا . تختلف الجرعة من شخص الى اخر ومن حالة الى أخرى. لذا 
اتبع التعليمات المذكورة على العلبة. 


الرنجبيل ©لقضك0)1 ع«عطتوماتك) مععسان 

يكافح الزنجبيل الهديد من الطفيليات كدودة الانيساكي 65 الموجودة فضي 
الاسماك النيئة . ولهذا السك يقَدّء الترتجبيل الل مع السوشي شي المطاعم اليابانية. 
الجرعة الحادية: اقصاها ثماني برشامات تحتوى على 200 الى 600 مليغرام توفي أو 
نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الجذر المطحون يوميا ؛ أو 10 الى 20 قطرة من الصبغة 
في الماء ثلاث مرات وس . (لم يجد الباحثون جرعات مثالية للتخلص من الديدان حتى 
اليوم فهذه الجرعة هي مجرد دليل). ٠‏ قحذهر: :لا تتناول الزنجبيل: إذا كنت تعاني من أمراض 
المرارة أو إذا كنت تنتاول باستمرار عفار سكلا للدم. 


شاي المكسيك؛ عشية ثتنة (205101065ط2ة 12100001503 )) عأامجوم كا 


تحتوى هذه العشيبة على مادة الأسكاريدول 3503610016 الكيميائية الني تر تبط بمادة 
الأرتيميسينين 0 الموجودة في عشبة الدود الصينية. لا عجب أن هذه ه العشبة 
تطرد الطفيليات ومنها الديدان. الجرعة العادية: 3 أكواب من الشاي وفنا (أنقع نصف 
ملمقة شاي من العشبة المجففة في كوب من الماء, الساخن لمدة 10 الى 15 دقيقة). تحزير: 
إن تناول زيت العشية الابيامي سام للفاية وقد ادى الى عدد من الوفيات. يعاني بعض 
الاتتكاض هزه حشاسة ككاد هذه لسن 


لحاء الكاسيا (وواعع2 وتتعوىت1) عاعمدظ وزومو ن0) 


ان لحاء هذه الشجرة معروف 00 لدى خبراء الاعشاب في أميركا الشمالية وخاصة 
في علاج التهابات الجيارديات . يقول خبير الاعشاب في مونتانا ومولف كتاب “”الاطفال 
والاعشاب والصحة” غ112 لة 65طع1] .1105» ساني مايفور انه ع احد المرضى يقول 
ان تناوله لثلاثين قطرة من صبغة لحاء الكاسيا ثلاث مرات يومياً شماه من أعراض 
الكهاداك الجيارديا خلال ثلاثة اسابيع. ولكن بالرغم من فعالية الجرعة فقد سبيت له 
تييها هويا وغثياناً . الجرعة العادية: أقصاها 30 فطرة من الصبغة ثلاث مرات توهنا: 
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بزر البقطين النيء (ممعم قاأطءتعبن)) ولعع5 سأعامصسسم جق] 

لهذا البزر خصائص مُضادَّة للالتهابات الطفيلية بالرغم من أن طريقة مكافحته 
للطفيليات ما زالت غير معروفة. فهو يحتوي على الزنك الذي يسبب نقصه في الجسم 
انخفاضا في إنتاج المعدة لحمض الهيدروكلوريك 3010 لول طعومل زلا خاصة لدى كبار 
السن. يمانى المصايون بالطفيليات من الضعف في انتاج احفاسن المعدة. ٠‏ من الافضل 
استخدام بزر اليقطين مع المعافدر الطبية لتفادي عودة الالتهابات. الجرعة العادية: ليس 
هناك جرعة محددة بوضوح: ولكنَّ تناول بضع حفنات من بزر اليقطين نوفيا على مدى 
اسابيع يفي بالغرض 


الفلفل الطويل (تتاباع102 ععوزط) «عمدعم عدم1 

ان هذه النبتة شبيهة بالفلفل الاسود وتستخدم ثمارها في الهند لعلاج التلبك 
المعوي. أظهرت إحدى الدراسات التي حرق على امشاضن مصابين بالجيارديات أن 
العلاج الهندي الطبيعي المحضر من الفلفل الطويل مع عشبة هندية أخرى تدعى بالاشس 
(أ125هم ) فطاعم 200205 وعأناظ ادى إلى زوال الطفيليات كليا لدى 23 مرد يض من أصل 5. 
لاستخدام هذه العشبة اتصل بحبير أعشاب خض لان الجرعة غير محدّدة بهد. 


لداعل ان البية 


59 مشاكل الامعاء هي أكثر اسباب التفيّب عن العمل. يعد الرشح الحاد. كما انها اهم 
كن الاسباب للذهاب الى الطبيب. 


تسوت اغراف اضطراب الامعاء 5 حوالي 5 مليون اميركي نصفهم من النساء 
بين 20 و 40 سنة. ولكن الاعراض كالامساك أو الإسهال والرّيع وانتفاخ البطن تصاحب 
أمراضا أو حالات اخرى. لذا تأكد من تشخيص حالتك بدقة قبل معالجتها. 

تشمل العقاقير الطبية المخصّصة لعلاج اضطرابات الامعاء. المسهّلات ومضادات 
التشنج والمهدثات. . حين لا تنفع هذه المقاقير في معالجة المشكلة كان الاطباء قديما 
يعزونها لحر اسيات نفسية. بالرغم من ان الإجهاد 00000 كبيرا في معظم المشاكل 
الهضمية إلا أنه ئيس المسيّب الوحيد لها. فالخبراء اليوم يبحثون عن حالات اخرى قد 
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هل لاضطراب الامعاء علاقة بالحساسيّة؟ 

يقدر أحد المصادر أن حوالي ثلثي الاأشخاصٍ المصابين بمشاكل في الامعاء 
مصابون بحساسية تجاه نوع ممين من الاطعمة أو أكثر. ولكن تحديد هذه الاطعمة 
المستية للحستاضية امر ضكب: ويسشرق وهنا ظوئلا .ان كفن مسسياك الكمياسدة 
هي مشتقات الحليب والحبوب الغنية بمادة الفلوتين كالقمح. إلا أن حالتك قد تنتج 
عن ردة فعل تجاه أشني آخر غير الاطعمة. لمعرفة مسببات حساسيتك ما عليك 
سوي الاحتفاظ بسجل للأطعمة تذكر فيه نوع الاطهمة التي تتناولها والاعراض التي 
تسببها. إذا لاحظت أن هنالك بعض الاطعمة التي تسبّب لك المشاكل بشكل مستمر 
فحاول الاستفناء عنها واحدةٌ تلو الأخرى . حتى تلحظ تحسنا في أعراضك. 


تشكن الشاكل"المعؤنة :متها (التدينائتية تحاه الأطفعة او عدم القدرة على تحمل البعض 
منها أو المشاكل الهضمية التي يسببها نقص الإنزيمات البانكرياسية أو نقص إنتاج حمض 
المقنزة. 

كما يفيد النظر في "بيئة“ جهازك الهضمي. فالطفيليات الناتجة عن الاطعمة 
والمياه الملوثة تسبب الأعراض نفسها؛ وتسبب المضادات الحيوية نمو البكتيريا والخمائر 
الضارة التي تفرز مواد سامة تهيّج جدران الامعاء مما يجعلها اكثر حساسية ويسبب 
اضطرابا في مرور الطعام عبر الجهاز الهضمي. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات التشنج 


هايوسكيامين 370156لء11(705 (واؤلاء.]): ديسيكلومين 06نلو1عن1010, هايوسكيامين 
1 11705 اك وبين 1م4120 سكويولامين 196ل داممء5. فينوبارييتال (لهاكه1205) 
لماتطتوطموعط, كلور ديازيبو كسيد 0 كلينيديوم بروميد (2هطانآ). 
وظيفتها تهدى ل جدران الامعاء وتخفف من التقلصات. كما يحتوي المقاران 1110 
و 10228181 على ب اثارها الجائبية: جماف الفم. صعوبة فضي التبوّل. الامساك, 
الدوار. زيغ البصر. العصبية. الارق. 


مضادات الأسهال 


لوبيراميد 10765320106 ((1-ى 1:100103). ديفينوكسيلات 02/1966 معطم 1ل أتزوييتة 
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6نم مة (10010111). وظيفتها تؤثر على جدران الامعاء لإيقاف التقلّصات الهضمية الحادّة. 
اثارها الجانبية: الحساسيّة, انتفاخ البطن: الإمساك. النماس. جفاف الفم. 


المسهلات 
شراب اللاكتولوز 056ال0عهماء ماغنيزيوم سيترايت 186اء 1اناز202805 2 فينولفتاليين 
مأعلةطاماممعطم (ذا-«ط)ء بيزاكوديل الال0ع0158 (غهامءان12). ماغنيزيوم هايدروكسايد 


تصائح للحفاظ على صحة الامعاء 
تحتاج امعاؤك إلى انتباه مستمر وعناية دائمة تماما كالاعتناء بحديقتك وتشذيبها 
بشكل دائم. من اهم العادات المفيدة لتفادي مشاكل الأمعاء اتباع نظام غذائي مفيد 

كما يلي: 

تناول طعامك ببطء: تناول طعامك ببطء لتتفادى اجهاد معدتك وخذ وقتا 
كافياً لمضغ الطعام بشكل كامل ويالتالي تسهيل عملية الهضم. 
تناول الالياف: احصل على الألياف المفيدة من الخضار والفاكهة وبعض الحبوب 
فقوي تخت من التمساك والإسهال عبر تتظيم عملية تعلص الفضتلات لتستهيل 
مرور الطعام في الجهاز الهضمي. 

تخلٌ عن مسبّبات الريح: تخل عن المشروبات والأطعمة المسببة للغازات ومنها 
الفاصولياء والملفوف والمشروبات الفازية. إذا لم تستطع الاستفناء عنها كليا 
فتناولها بكميات قليلة جدا. 

خفف من استهلاك السكر: يُؤدي استهلاك السكر إلى تخمير الكاربوهايدرات 
في الامعاء والتسبب بالفازات. لذلك يجد بعض الاشخاص أن الاستفناء عن 
السكر المكرّر أو الكاريوهايدرات يحدّ من العوارض أو يزيلها تماما. 

+ الا تتناول بدائل السكر: تجذْب السوربيتول والزايلتول !11010 فهي نشويات غير 
قابلة للهضم تستخدم في صناعة السكر المصدّع أو المحليّات الاصطناعية: لذا 
فهي تزيد من حال مشاكل الامعاء سوءًا . 

* تجِنّب مثيرات التلبّك المعوي: كالاطعمة الدهنية والقهوة العادية والخالية من 
الكافيين التي قد تسبّب التشنجات المعوية التي تؤدي الى الإسهال أو المفخص 
والالم. جرّب البدائل التي تحل محل القهوة وتجذّب ارتياد مطاعم الوجبات 
التتريعة: 


2 
بان 
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مكمّلات غذائية تحافظ على صحة الامعاء 

إن أحد أهم المكملات الفذائية وأكثرها فائدة في علاج مشاكل الامعاء هي بكتيريا 
كنال ]تطمملاء2 كناااأعةطماءة1 التي تمنع انتشار البكتيريا والخمائر والطفيليات الضارة. 
يمكن إيجاد هذه البكتيريا على شكل بودرة أو برشامات. احصل على المنتجات التي 
تضمن الحصول على حوالي بليونين ونصف حيّية 101710068881517 في كل غرام وتناول 
0 الى 4000 مليغرام يومياً. 

كما أن تناول الانزيمات الهضمية التي تساعد على تفتيت الطعام مفيد جدا. 
يمكنك الحصول عليها من مستخلصات الإنزيم البانكرياسي (من البقر) والبابايين 
(من البابايا) والبرومالين (من جذع الاناناس) والخمائر (الاسبرغيليس 5بالااعةءم85). 
إن الجرعة العادية من الإنزيمات هي برشامة إلى اربع برشامات مع الوجبات؛ ولكن 


لدع لز تمماتوع ماع03 (2أدعمع713 كه علاتاة 5'مذانناط). وظيفتها تحرك عضلات جدران 
الامعاء لتسهيل عملية التبرز. أثارها الجاتبية: الإسهال. انتفاخ البطن (من اللاكتولوز). 
المفصء التعوّد على المسهلات لإتمام عملية التبرّز. 


الفاعلات السطحصية 5ا21)ء19؟ناك 
سيميئيكون 5162]10076 (ا0) - 101 ,025-76). وظيفته: يحد من انحباس فقاعات 
الريح: ولكنه قد يكون غير فعال. اثاره الجانبية: غير معروفة. 


العلاجات العشسية 
التعناع اليسناني (12)أ"اعترأم » قطاصسء81]) اسأسععموءط 
يستخدم النعناع المضاد للالتهاب والميكروبات والمسكن للالم في علاج مشاكل الامعاء 
ويا عسر لدم 000 و0 .كما انه كع اماد وهو من الاعشاب الطاردة 
ركه من ان شاي التناع مفيد لعلاج التليك 55 إلا ان زيت النمناع الاساسن 
اكثر أغادة بالنسبة لاضطراب الامعاء 85 . اكيت نت العديد من الدراسات أن هده المشية 
تعمل على تخحميف المفص الحاد وازالة التشدّج . ينبغي تناول الزيت الاساسي في برشامات 
مهوية 68)©112 لصضمان وصوله إلى القولون دون أن يتاتر باحفاضن المعدة التي نفتته ٠‏ الجرعة 


565 * اكتشف خياراتك الملاجية 


تختلف الجرعات من منتج إلى آخر. اتبع التعليمات المذكورة على العبوّة. يمكن استخدام 
هذه الإنزيمات لمدة طويلة بامان. 

يستخدم زيت نخالة الارّز ذه 5:88 100, في أسيا بشكل كبير في الطبخ وصلصات 
السلطة وله خصائص طبية. فالاطباء في اليابان يستخدمونه كملاج للعديد من 
الحالات المرضية كمشاكل الأمعاء والتهاب المعدة. وهو غني بمادة الفاما أوريزانول 
0301 لاقع التي تنظم إنتاج الاحماض في المعدة وتحدّ من التهاب بطانة الأمعاء 
وتهدئ الجهاز الهضمى باكمله. كما يمكن إيجاد هذا الزيت في العديد من متاجر 
الاطهمة الصحية؛ وهو متو ر بشكل مكمل غذائي. الجرعة العادية: ملعقة الى ملعقتي 
طعام يومياً مع الاطعمة؛ أو برشامة تحتوى على 100 إلى 200 مليغرام من الغاما 
اوريزانول 3 مرات يومياً مع الطعام. 


العادية: ابرشامة الى برشاضين تحتريان على 02 مليلزكر من الزيت فرتين الي ثلاث رات 
يومياً كلما دعت الحاجة؛ أو خفض بضع قطرات من الزيت في 30غ من الزيت النباتي 
وادهنه مكان الالم كاسفل البطن. تحذير: لا تتناول النعناع إذا كنت تعاني من الحاروقة او 
الارتداد المريثي *ناااء5. 


بزر 0 (07818 معقاررو[©) سستلارة]1 

وزيت بزر الكتان زفي شك جنا ع من الألياف يسول دن عماية مزور الطعام ضي 
الجهاز الهضمي. الجرعة العادية: أقصاها ملعمة طعام من فشور البزر او ملعقتا شاي من 
اليذور المطحوبة 'مذابة في كوب من الماء هزه هَ وؤاحدة ها (اشرب المريج بعد نصف ساعة 
إلى ساعة من الاكل ايفن اول عقافير أخرى) لد تدع المزيج يرفد بعد مرجه واشربه 
فورا لانه يتكائف فيصعب شربه. 


البابونج (هاناداعء" قتعدء113)5) عاأستمسقط) 


تعمل هذه العشبة كمنوّم لطيف وطارد للريح وتخفف من التشنجات المعوية وتكافح 
الالتهاب. فهى تهدئ الجهاز الهضمي وتكافح الاأمساك والاسهال. الجرعة الحادية: 3 الى 4 
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أكواب من الشاي يوميا (إنقع نصف ملعقة إلى 
ملعقة شاي من الازهار المجمّفة في كوب من 
الماء الساخن لمدة عشر دفائق)! أو 0 الى 40 
قلزة من الصيفة كلاة هرات نومناء أو امت 
برشامات نحتوي على 300 إلى 400 مليفرام 
يوهي كحد اقصى في جرعات مقسمة. ٠‏ ينبغي 
تتاولها بين الوجبات. تحذير: تجنب البابونج إذا 
كنت تعاني من الحاروقة أو الحساسية تجاه 
فصيلة ازهار الربيع. 





حصى الكلى 


5 | الام ة لدى ا حا النساء اء أ 
نينت حصى الكلى الاما مبرحة لدى الرجال و على حد سواء تدفعهم إلى 
٠‏ * البكاء أحياناً. 

يُصاب حوالي 10 بلمائة من الرجال الاميركيين و 5 بالمائة من النساء الاميركيات 
بحصى الكلى مرة واحدة على الاقل في حياتهم. تؤدي الإصابة بحصى الكلى الى دخول 
حالة من أصل 1000 حالة الى المستشفى. 

إن الحصى هي عبارة عن تحجّر الكالسيوم وحمض اليوريك أو مادة الستروفيت 
11الماة ننيجة خلل فى توازن كمية الماء والكالسيوم اوكسيلايت 013:6 «اناأت81© وحمض 
اليوريك والفوسفات الموجودة في البول. كما يمكن أن تتكتل الحصى نتيجة خلل في 
مستوى مقياس الحموضة والقلويات 211 في البول؛ أو نتيجة إجهاد الكلى. 

من العوامل الاخرى المسبّبة لتكثل الحصى ما يلي: 

الجفاف 

بطء في تدفق البول أو انسداد مجرى البول 


أمراض جهازيّة كالنقرس (داء المفاصل) وداء كوشينغ وإفراط نشاط الغدة 
الدرقية 


0 * اكتشف خياراتك العلا جبة 


مشاكل ايصضية 22635011590 ورائية 


0 العلاج! لكيميائي المخصّص لعلاج السرطان او الخضوعلمخدر/بنج الميثوكسيفلوراين 
ا 

0ت تناول عقافير محددة كعقاكير الغدة الدرفية ومكملات الفيتامين د وأملاح 
الالمنيوم (مضادات الاأحماض) 


مهما كان السبب فإن حصى الكلى هي عبارة عن بلوريات صلبة تؤدي إلى الام حادة 
د في الجانب |الاسفل للقفص الصدري عند مرورها في المجاري البولية. يتحول هذا 
الآلم أحيانا إلى أسفل المعدة أو حتى الرجلين. 

إن الالم المضاحب لحصى الكلى هو من أكثر الآلام التي تصيب المرء حدة. يصاحب 
هذا الآلم أحيانا غثيان وفيء وعدم فدرة على الاكل وحمى وفشعريرة. 

في بعض الاحيان تسد الحصى مجرى البول بشكل كامل مما يسبب الالتهاب. أو 
حتى اضرارا دائمة في الكلى اذا لم يتم معالجتها. يصاحب البول نزول بعض الدم وإِنّْ لم 
تستطع رويته بالعين المجرّدة. 

تحتاج حالة حصى الكلى إلى تقييم فوري من قبل طبيب مختص للتعرف على حالتك 
ومعرفة ما إذا كانت المجارى مسدودة بالفعل. أي تشخيص وجود التهاب ثانوى وتقييم 
سبب تكتل الحصى. فك ضف للف الطبيت سكن للالم او يقترح اجراء عملية جراحية 
او اجراء يستخدم الموجات الصوتية لتفتيت الحصى. 

قد تساعد الاعشاب في علاج الالم الخفيف. عندما لا تسيب الحصى انسداد 
المجاري البولية او الالتهاب. وضي تفادي عودة الحصى بعد علاجها. إذا اصبت بحالتين 
من نوبات الحصى فعليك اختيار علاج وفائي. 

اثناء الإصابة بنوبة الحصى المؤلة من الضروري تناول مسكنات الألم. أما إذا كان 
الالم حفنفا وقدرت على احتماله فجرْب الاعشاب المضادة للتشنج لارخاء الحالب 
(الانبوب الذي يربط كل كلية بالمثانة). 

تشكل الاعشاب الملطفة طبقة واقية على المجاري البولية للحد من الضرر الذي فد 
تسيبه الحصى المتنقّلة عبر المجاري. تخفف هذه الاعشاب من الالم أحيانا وقد تساعد 
في التخلص من الحصى. 

كما تساعد بعض الاعشاب على تفادي عودة الحصى. بخاضية تلك التي تحتوي على 
مادة الأنثراكينون 300352001000 التي تلتصق بالكالسيوم في الجهاز البولي وتمنع تبلوره 
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وتحوّله إلى حصاة. لهذه الاعشاب تأثير مسهّل فإذا سبّبت نك الإسهال عليك تخفيف 
الجرعة. 


ليس هناك عقاقير طبية محدّدة لعلاج حصى الكلى أو تفاديها في ما عدا علاج 
بعض الحالات الايضية النادرة. فد يمنعك طبيبك عن تناول العديد من الاطهمة ويوصيك 


العلاجات العشبية 
الناردين (5تلهماعكله ممولععالة؟؟) مدتععاولا 
تساعد هذه المشبة المضادة للتشنج والمنوّمة على 
ترخية المحالب للسماح بمرور الحصى الصفيرة. الجرعة 
امعادية: كوب من الشاي كل ساعة حتى يزول الالم (انقع 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من العشبة المجففة ضي كوب من 
الماء الساخن لمدة 10 الى 15 دقيقة): أو ملعقة شاي من 
الصبغة كل ساعة؛ وهذه جرعة عالية تننبيا من النارديق 
لذا لا تتناولها لاكثر من يوم؛ توقف عن استعمالها إذا لم 
نجد سيجة حنى ذلك الوفت. تحذير: لا تتناولي النادرين 
اناك فترة الحمل: ْ الناردين 





درقة (ه0لاعع)ه! دعدالء)نه؟5) مدن تاماك 


تستخدم هده العشبة كمسكن ومضاد للتشنج. الجرعة العادية: كوب من الشاي اربع 
زات يوقيا أو كل ساعة حتى يخف الآلم (إنقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من العشبة 
المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق ق الى 15 دفيقة)؛ أو ربع ملعقة شاي 
إلى ملعقة شاي من الصبغة اربع مرات يومياً؛ أو كل ساعة حتى يخف الالم . إذا لم تر أي 
نتيجة فزد الجرعة تدريجيا. 
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البطاطا الحلوة المكسيكية (11!055؟ وع1010501) تددول؟ 110لا 


ا تستخدم هذه العشبة مند زمن كمضاد للتشنج. ٠‏ ولكن ليس كمنوم قاذا أردت اليقاء 
يقظأ فانها بديل مناسب للناردين أو الدرفة. الجوعة الحادية: برشامات تحنوي على 400 
مليفراغ يوضيا ؛ أو 4! ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة خمس مرات يومياً. 


خلة (دعهنددل؟ أشسم) وااعطء1 


تستخدم هذه العشبة الشرق ااسنطية لعلاج حصى الكلى كما 95 ثبتت بعض الدراسات 
لعيادية والسنوات الطويلة من الخبرة. هي تساعد في ترخية عضلات المحالب والأناييب 
البولية. الجرعة العادية: المستخلصٍ المعياري الذي يحتوي على 250 إلى 300 مليغفرام من 
مادة متلاعطا بتسية 4 12 بالمائة كة يُوْمِيا في جرعات. 


الخدمية: الخطمي (مأله 01151 وعمطالة) ؟نهلامتسطدءة1ا 


دحتوي هذه العشية الملطفة على مواد مهدئة للانسجة اليولية المتهيجة. الجرعة 
العادية: : أقصاها ست برشامات تحتوي على (()4 الى 500 مليغرام وهنا : أو كوب من 
الشاي مقسّم على 3 جرعات يومياً (إنقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الجذر المجفف في 
اومان لاد لده 5018970 ق الى 15 دفيقة)؛ أو 20 إلى 40 قطرة من الصبغة خمس 
هرات حدما قد افطن. .ا تحزيو: قد تحد هذه العشبة من عمل العقاقير الاخرى اذا تم 
تناولها في الوقت نمسه. إذا كنت ننتاول عقاقين اشرق فاستشر طبيبك. 


الدره دارا للرج (12طنا] ذنانارانا) سالط رععمدنتاك 


تحتوي هذه العشبة المفيدة ة على كميات كبيرة من مادة لزجة مهدّئة تخفّف من التهيج 
وتساعد في شفاء الانسجة المتضررة. الجرعة العادية: : أقصاها 2 برشامة تحد وي 
0 مليفراما هيا : أو كوبان الى ثلاثة أكواب من الشاي يوميا (انقع نصف ملعقة شاي من 
اللعاء الطحون في كوب من 20101 19 الى 15 دقيقة): أو 10 إلى 30 قطرة من الصبغة 
كن مراكادرنا كسد أقمى: . تحذير: قد يحد الدردار اللزج من عمل العقاقير الاخرى 
اذا تم تناولها في الوقت نفسه لذا استشر طبيبك اذا كنت تتناول عقاقير أخرى. 
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أطعمة مفيدة للكلى 

يحتوي النظام الغذائي التقليدى في أميركا وأوروبا على نسبة عالية من الدهون 
ةه يسبّب تشكل حصى الكلى . فحصى الكلى أقل شيوعاً في البلاد النامية 
التي تعتمد في نظامها الغذائي على نسب عالية من الألياف ونسب أقل من البروتينات 
الحيوانية. كما أن النباتيين أقل عرضة لحصى الكلى . ولكن المستهلكين العاديين 
للحوم الذين يتناولون الكثير من الخضار. والفاكهة. هم أقل عرضة أيضا. أما مرضى 
السكري والبدناء فمعرضون لحصى الكلى. 

عليك تناول الكثير من الخضار الورقيّة فهي غنية بالفيتامين ك الذي يحتاجه 
الجسم لبناء مادة مانعة لتشكل الحصى في الجسم. كما يخفف الماغنيزيوم والفيتامين 
ب6 من تشكل الحصى. لذا أضف الاطعمة الغنية بهذه المواد إلى نظامك الغذائي أو 
تتاول مكملات غذائية تقدم 50 إلى 100 مليغرام من كل مادة يومياً. على مرضى 

حصى الكلى ألا يتناولوا الكالسيوم. أما إذا كانوا بحاجة إلى المزيد من الكالسيوم 

فعليهم تتاوله بهيئة السيترات 206اذ0). الامر الذي لا يسبب تشكل الحخصى. 

ضع كوبا كبيراً من الماء إلى جانبك على ا مائدة واملاه كلما فرغ فالجفاف يودي إلى 


تشكل حضصعيٍ الكلى لدي الاشخاص المعرّضين لها . عليك شرب 6 أكواب الى 8 أكواب 
من الماء رفيا خافة بيعل ممارسة التمارين الرياضية. 


شوشة الذرة (25ج119 26©9) علانة مم 


يساعد الشاي المصنوع من شوشة (خيوط) الذرة الطازجة على تهدئة وترخية 
الانابيب البولية ويضيد ايضا فكي علاج النهابات الكلى ويحد من تكتل الحصى. الجرعة 
العادية: :4 إلى 6 اكواب من الشاي يوميا (إنقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من العشبة المجففة 
المقطعة أو حفنة من العشبة الطازجة في كوب من الماء الساخن لمدة خمس دقائق)؛ أو ربع 
ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة أريع إلى خمس مرات يومياً. 


الصيار (22 7 ع410) عواله 


ع ١‏ ُ 
يحنوي هذا العلاج الفعال للحروق على مادة الانثراكينون التي تساعد على منع تشكل 
الحصى. الجرعة العادية: ملعمة شاي بعد الوجبات أو اتيع التعليمات المذكورة على العيوة 


4 >*» اكتشف خياراتك الملا جية 


إليك نصيحدّين أخيرتين: اولا. تجنّب مضادات الاحماض 4080105 لأنها تزيد من 
إمكانية تشكل حصى الكلى. وثانياً. امتنع عن التدخين فهو يساهم في رفع مستويات 
الكادميوم لقنا 2021 في البول وهي مادة معدنية ثقيلة. 


أطعمة فنيّة بالماغنيزيوم: أطممة غنية بالفيتامين ب6: 
الخضار زات اللون الاخضر الداكن * الخميرة 
#» المكسرات * صفار البيض 
* البزر ** السمك 
البازلاء والفول السوداني وبعض انواع * الحبوب الكاملة 
الفاصولياء ** الحبوب كالبازلاء والفول السوداني 
*» منتوجات الصويا وبعض أنواع الفاصولياء 
* الحبوب الكاملة البطاطا الحلوة 
#» الافوكادو © القرنبيط 
* المشمش المجمّف الافوكادو 


أو تعليمات الخبير. إذا أصبت بعوارض الإسهال فَخمَّف الجرعة. 


الحمّاض الجعد (كسمنى يعصسسه) عاعه8 ملاعلا 


إن هذه العشبة تنقي الدم ونحتوي على مادة الأنثراكينون أيضاً ولكن لم تجر عليها 
الكثير من الابحاث. الجرعة العادية: اقصاها اربع برشامات تحتوي على 500 مليغرام 
يومياً؛ أو 20 إلى 40 قطرة من الصبغة مرتين يوميا. تحذير: إذا أصبت بالإسهال فخقّف 
الجرعة. تجنبي العشبة اثناء الحمل. 


خصى الكلى ‏ 37/75 


مشاكل الرغية الجنسية 


ما يكون انخفاض الرغيبة الجنسية عضا من عوارض بعض الامراض او 
غالبا الاصابات او العقافير الطبية. فمشاكل الدورة الدموية والسكري وارتفاع ضغط 

الدم تودي الى انخفاض الرغبة الجنسية. يجب استشارة الطبيب بشان هذه 
الامراض. أما بشان انخفاض الرغبة الجنسية فقد ترغب في استشارة مستشار للمشاكل 
الزوجية. اذا لم تعد تشعر بالمتهة نفسها التي كنت تشعر بها في السابق. ويمكن علاج 
المشاكل النفسية كال جهاد والقلق والذنب والاكتئاب لدى معالج نفسي. 


تخفض العديد من العقافير الطبية 00 الجنسية: فإذا عكر من هذه المشكلة 
3 واخدلك دون استشارة الطبيب اذا كنت تتناول العقاقير بانتظام. 


من الاسنابالجشذية لاتخفاض الرغْنَة الجنسية اتخفاطن مستوى الستوشصرون: 
الهورمون الجنسي الذكوري. لدى الرجال والنساء على حد السواء وهذه الحالة تستد 
علاجاً طبياً. 


من المشاكل الجنسية الاخرى نذكر ضعف الانتصاب وهو احد المشاكل الجنسية التى 
لا تتعلق بالضرورة بفقدان الرغبةء ولكتها توثر على الرغبة الجتمكة تهتيا . ينبفي على 
الرجال الذي يعانون من هذه الحالة استشارة الطبيب لتشخيص أي مشكلة صحية ة أولا. 
هشنالك الكثير من العقاقير والاعشاب المخصصة لهذه المشكلة ولكن عليك؛ قبل تناول أى 
منها. التاكد من فعاليتها وأمانها. 

اخيرا/ يشيفف الكنعونبالركهية الجسهة مع هده الس لدى بعض الاشخاص أحياناً 
ولكن هنالك طرق طبيعية كثيرة استادة ار والح اسه . بامكان الأاشخاص الذين 
يودون نحسين حياتهم الجنسية والحصول على مد فتفة أكير فط الاطلاع على العالاجات 
العشبية المخصّصة لهذه الفاية وتجريتها. 


هنالك بعض المنتجات الني تسمى بالمتيرة للشهوة الجنسية: م0 امة, ولكنها 
غير فعالة وقد تكون خطيرة 5 أيضا. ٠‏ بعض الابحاث الجديدة أظهرت ان خبراء الاعشاب 
القدامى كانوا يعرفقون الكثير من الاعشاب والمنتجات الطبيعية الفقالة التي لها 5 نير على 
الشهوة الجنسية. 
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الغذاء المثير للرغبة 
اليك بعض الاطعمة المثيرة للرغبة الجنسية: 


المحار: كان الملماء يسخرون من شهرة المحار 5)6]5لا0 في إيقاد الشهوة. ولكن 
خبراء التفذية اثبتوا قدرة المحار بالفعل. حيث إنه يحتوي على كميات كبيرة 
من الزنك الضروري للصحة الجنسية لدى الرجال. فالرجال الذين يعانون من 
نقص الزنك هم عرضة للعقم ومشاكل البروستات وضعف الرغبة الجنسية. 
اثبت باحثو جامعة روشستر ارتفاع عدد الحيوانات المنوية لدى رجال مصابين 
بالعقم بعد تناولهم لمكملات الزنك. من الاطعمة الغنية بالزنك نذكر الفاكهة 
والخضار الطازجة والحبوب الكاملة, ولكن الاطممة المصنّمة تفتقر للزنك. 


* الكافيين: إذا شعر/رت شريكك/شريكتك بالنعاس بينما كنت تشعر بالإثارة 
فكوب من القهوة وقطعة من الشوكولا كافيان لإيقاظه/ها طوال السهرة. 
1 ثبتت إحدى الدراسات قدرة الكافيين على اشعال الرغبة حيث أن محبّي 
التقهوة اكذر نشناطا حنسيا من الذين لا يترون القهوة: 


**» الشوكولا: إليك سبب للاستمتاع بالشوكولا دون الشعور بالذنب بعد ذلك! 
فهو يحتوي على كميات عالية من المينيليثلامين 3218| نزتناءالإدمعم رشغط) . 
وتعتبر د. تيريزا كرنيشو. اخصائية الطب الجنسي ومؤلفة كتاب «سحر الحب 
والرغبة». أن الفينيليثلامين جُرَيء الحب. فهو محفز ومنيّه ومضاد للاكتئاب. 
تزيد مشاعر الحب والرغبة من ارتفاع مسنوى الفينيليثازمين في الدم؛ ولكن 
هذه المستويات تهبط هنظا حادا بعد انتهاء علاقة عاطمية. 


يقول بعص الخبراء ان مادة الفينيليثلامين التي يحنوىي عليها الشوكولا 
تُستهلك بسرعة فلا تتر ك أثرأً كبيرا ولكن مع ذلك يعتبر الشوكولا من طقوس 
الحب القديمة بسبب شكله الجذاب وطعمه اللديد الغني. 


* نخالة الشوفان: ار نخالة الشوفان من الرغية الجنسية لأنيات توثر على 
تدفق الدم. فالشوفان يخفف مستوى الكولسترول الضار الذي يسد الشرايين 
وبالتالي يزيد من تدفق الدم إلى الاعضاء التناسلية لتسهيل عملية الانتصاب 
لدى الرجال وتحفيز الإفرازات المهبلية لدى النساء. 
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انتبه من المنضرات 
اذا ارت تفزد يز حياتك الجنسية فعليك تفادي ما يلي: 


4 الكحول : كما يقول شكسبير في مسرحيته "فإن الكحول أثارت الرغية ولكنها 
اقكيفثف الأد ا“ 7 وكلامه لم يكن خاطكا . فالكحول محبطة لوظائف الجهاز 
العصبي المركزي وتناولها يؤدي إلى صعوبة الانتصاب لدى الرجال والبرودة 
الجتسية لدى النساء. 


# التدخين: يُسبِّب التبغ ضيق الاوعية الدموية وبالتالي يؤدي إلى صعوبة تدفق 
الدم إلى القضيب فيصعب انتصابه تدى الرجال. ويسبب انخفاض تدفق الدم 
إلى الجدار المهبلي مما يخفض من الإفرازات المهبلية لدى النساء. 


مضادات الاكتئاب: تحسن مضادات الاكتئاب من قنة 8ل 560100 ع الاءغ1ء؟5 (55115) 
05أطئطهأ علهامناء التي تشمل عقار عهم2 و انهه و 201016» المزاج. ولكنها 
قد تسبب من جهة أخرى ضعَفا في الرغبة الجنسية وصعوبة في الوصول إلى 
النشوة لدى الرجال والنساء. وصعوية الانتصاب لدى الرجال وضعف الإفرازات 
لمهبلية لدى النساء. يشير الدكتور جايمي غرايمز. في قسم العلاج النفسي في 
مركز الجيش الطبي في واشنطن: أن مضادات الاكتئاب تسبب مشاكل جنسية 
لدى أكثر من نصف مستهلكى العقافير المضادة للاكتئاب. للفئّات الاخرى من 
مضادات الاكتئاب اثار جائبية مشابهة ما عدا عقار ويلبوترين 17تنانا!!©؟. 
إذا كنت تتناول مضادا للاكتئاب فما الذي بإمكانك القيام به للحفاظ على 
صحتك الجنسية5 إسأل طبيبك إذا كان بإمكانك التغيير الى عقار «تذباطلاء» 


علاج الهورمونات البديلة 


التستوسيترون 165005105076 الفموي («105]0' ,846]300767), ضمادة التستوسيترون 
(1651006,20). وظيفتها تمزز مستوى التستوستيرون للحفاظ على الرغبة الجنسية 
عند الرجال. اثارها الجانبية: تغييرات سلوكية محتملة؛ قد تسيب الضمادة الحكاك 
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او تخفيف جرعة دوائك الحالي. كما أنه ليس لعشبة الاوفاريقون المضادة 
للاكتئاب أي أثار جانبية معروفة. 


* عقاقير اخرى: تسيب العديد من العقاقير ضعفا في الوظائف الجنسية . خنتى 
مضادات الهيستامين الي تستخد تستخدم في علاج الحساسية والرشح. إذا قرات أن 
الكقارجيسيب النفائن ققد يتن دنا في الرغبة الجنسية او الاداء الجنسي. 
إسأل الطبيب أو الصيدلي عن إمكانية حدوث أثار جانبية كلما حصلت على 
وصفة من طبيبك. 


+ النظام الغذائي العالي الدهون والكولسترول: أظهرت إحدى الدراسات في 
- 

جامعة كلية جنوب كارولينا للطب في كولومبيا أنّه كلما ازدادت نسبة الكولسترول 
عند الرجل ازداد تعرضه اصعوية الانتصاب. قام الباحثون باختبار مستوى 
الكولسترول لدى 3250 رجلا بين 25 و 83 سنة فوجدوا من استبياناتهم أن 
الرجال الذين لم يصل مستوى الكولسترول الاجمالي لديهم إلى 180 مليغراما/ 
ديسيلتر في الدم كانوا صادفوا مشاكل الاتتصاب بنسبة 50 أقل من الرجال 
الذين بلغت مستويات الكولسترول لديهم أكثر من 240 مليغراما/ديسيلتر في 
الدم. 


يرتبط مستوى الكولسترول باستهلاك الاطعمة الفنية بالدهون والكولسترول 
خاصة اللحوم ومشتقات الحليب. والمثير للسخرية أن أكثر الأميركيين يعتقدون أن 
اللحم "يثير الرغبة الجنسية عند الرجال” بينما العكس هو الصحيح . فإذا أراد الرجل 
الاستمتاع بأداء جنسي راكع دون التعرض لمشكلة الانتصاب فعليه تناول السلطة بدلا 
من طبق الستيك. 


والاحمرار. 


التستوستيرون مع الاستروجين (115112650). وظيفته: يعيد مستوى التستوستيرون 
الطبيعى فى الدم عند النساء. أثاره الجائبية: حب الشباب. ظهور اثار دذكورية كازدياد 


الشعر في الوجه بشكل خفيف. 
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عقاقير اخرى 

سيلدنافيل (3,ع113) 511060881. وظيفته: يزيد من تدفق الدم إلى القضيب لتقوية 
الانتصاب. آثاره الجانبية: الصداع. آلام المعدة. احتقان الآنف, عمى الألوان» تفاعلات 
قوية مع العقاقير الأخرى. 


العللاجاتالعشبية 
١‏ لجنسنع (ع205611أع :021187) 18 كد ت) 
يُصرٌ الصينيون والكوريون على أن الجنسنغ عشبة فمّالة في تقوية الحيوانات المنوية 
المتعقبة وتحسين أداء الاعضاء التناسلية. أما العلماء الاميركيون فما زالوا غير واثقين 
من قدرتها على القيام بذلك: ولكتهم يغترقون بتمكنها من تخفيز التشاط الجنسي هي 
الدراسات الآسيوية التي أجرر يت على الحيوانات. بالرغمٍ من أن الاعتقاد السائد هو ان 
هذه العشبة مفيدة للرجال فقط. فهي مفيدة للنساء ايض ٠‏ لا تقد تقدم الجنسنع حلا سرد ؛ 
لذا ينبغي تناولها مدة طويلة قيل رؤية النتائج. الجرعة العادية: أقصاها كوبان من الشاي 
9 (إنقع نصف ملعقة شاي من الجذر ليذب في كرك من !1 الناء الساخن كنة عش 
تق)! أو اتبع تعليمات المصدّع المذكورة على العبوة. تحذير: استشر طبيبك قبل تناول 
0 إذا كنت تشكو من ارتفاع ضغط الدم. لا تتناولي الجنسنغ أثناء الحمل. 


البلميط المنشاري او النخلة المنشارية (5دعمء 08مع5»2) ماأعصادم و5 


اوقضيئن خبراء الاعشاب الأميز كيو القدامى بناول ثمار هذه النخلة الصفيرة لانها 
مدرة للبول وتساعد في علاج تضخم البروستات وهي مشكلة شائعة لدى الرجال فوق 
سن ال 50. مع مرور السنوات أطنبقت هذه العشبة تستخد تستخدم لتنشيط الاعضاء الصايتلية 
وتكبير الصدر عند النساء. أظهرت حوالي 12 دراسة أن مستخلصن العشية فعالٌ في 
علاج تضخم البروستات ,. انا كعقار عدوء205. الغريهة العادية: : اقصاها ثلاث برشامات 
تحتوي على 385 مليغراما من المنتج غير المعياري يوميا؛ أو 0 الى 30 قطرة من الصبغة 
اربع مرات يومياً كحد: أقصى. 
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البطاطا الحلوة المكسيكية (111053؟ دتمموء1105) تدهلآ 78110 

لهذه العشبة الدرنية :2<انا) شهرة واسعة 
في علاج الأمراض النسائية؛ فهي مصدر غني 
لمادة الديوسجينين الأسععذ وال الكيميائية التي 
تشابه الهورمونات الانثوية وقد استخدمت 
في صنع اولى الحبوب المائعة للحمل 
قبل اكتشاف طريقة إنتاجها مخبريا. ليس 
هناك ادلة قاطعة على قدرة هذه العشبة 
غلن'تحفيز: الرقية الحتنسية 'لدى التساء: 
ولكن "الكزينات: المستوعة منها يديل جيه 
لكريمات الإستروجين التي تستخدم كمرطب 
مهبلى. الجرعة العادية: استخدميه كلما دعت 
الجاحة: 





الشوقان (520158 ضحد ة) 0315 


يزعم بعض المزارعين ان اطعام الاحصنة الشوفان يتخهلها اكثر شيو انية يناعت 
من رغبتها الجنسية. بالرغم من قلة الابحاث التي اجريت على البشر يقترح الكثير من 
خبراء الاعشاب تركيبات شاي تحتوي على الشوفان بالاضافة إلى الجنسنغ واليوهمبي 
نامز التى لها خصائص مثيرة للشهوة ومنشطة جنسيا. الجرعة العادية: افصاها 
كوبان من الشاي توهنا (انقع ملعقة طعام من الشوفان المجقف في كوب في الماء الساخن 
لمدة 10 الى 15 دقيقة)؛ أو 25 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً. 


الحتكة (هطو!طلط مععادذ) معءامذن) 

لم تكن الجنكة معروفة كعشبة مثيرة للشهوة. ولكنها أصبحت كذلك مؤخراً. خلال 
العقد الماضي أظهرت الكثير من الابحاث أن الجنكة تحسّن تدفق الدم في الدماغ. أما 
اليوم فتستخدم الجنكة فى أورويا لعلاج السكتة الدماغية والقصور الدماغي أو ضعف 
الدورة الدموية ضي الدماغ. كما تعزز الجنكة تدفق الدم إلى القضيب. الجرعة العادية: 3 
برشامات يوميا تحتوي على 40 مليغراما على الاقل من المستخلص المعياري. 
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الرياضة مثيرة للرغبة الجنسية 

قام البروفيسور في التربية البدنية في جامعة ة كاليفورنيا في سان دييفو الدكتور 
جيمس وايت باختيار 5 رجلاً في سنّ ال47 يتمتّمون ن بصحة جيدة إنما لا يمارسون 
الرياضة وأخضعهم لأحد برنامجَّي ثمازين وتاسية. اولهما كان برنامها من التمارين 
الخفيفة مع المشي لمدة ساعة ؛ أربع مرات في الاسبوع والثاني اشتمل على ساعة من 
تمارين الايروبيك أربع جوات أسبوعيا أيضا. بعد تسعة اشهر لاحظ الفريقان ازديادا 
في نشاطهم الجنسي ومتعتهم الجنسية, ولكن الفريق الذي مارس رياضة الإيروبيك 
لاحظ نشاطأ جنسيا 5-5 

تساعد التمارين الرياضية على الحفاظ على الرشاقة وبالتالي إلى تعزيز الثقة 
بالنفس كما تقول د. لوان كول خبيرة الأمراض الجنسية في كاليفورنياء التي تقول: 
”تشعرك ممارسة التمارين بحيوية أكبر وجاذبية اكثر فيظهر ذلك عليك ويجذب 
الانظار إليك.“ 

كما أن فقدان الوزن يعرّز الشعور بالرغبة الجنسية. فقد لاحظت إحدى الطبيبات 
النفسيات في مركز الغذاء والرشاقة في جامعة ديوك في شمال كارولينا أن الذين 
يفقدون من أوزاتهم يشعرون برغبة جنسية أكبر. فقد راقبت الطبيبة 70 مشتركاً بين 
سن 18 و 65 . قبل وبعد فقدانهم ل 4 إلى 14 كلغ . وأشار جميع المشاركين إلى ازدياد 
الرغبة الجنسية لديهم!! يُشعر الوزن الزائد الاشخاص بقلة الثقة بالنفس والخوف من 
الظهور شُراة. تزيد الدهون من الإجهاد الذي يتعارض مع الرغبة الجنسية. كما يتطلب 
الوزن الزائد بذل مزيد من الطاقة عند ممارسة الجنس. وفقدان الوزن يريح المرء من 
هذه الطاقة الزائدة. 


داميانا (دعهاكتلهتطمة ند؟ ودبأكتل مسعصضيا؟) مسممنسد 


لم يتم اكتشاف أي خصائص مثيرة للشهوة في هذه العشبة ولكنها أمنة لك ولشريكك/ 
شريكتك إلذا ونا من استجدايها . أما إذا كنت تظن فعلاً أنها مثيرة للشهوة همد يكون 
ذلك نتيجة تأثيرها المرضي وطععقام . الجرعة العادية. أقصاها ست برشامات او عام 
0 مليغرام يوميا؛ أو ثلاثة أكواب من الشاي يوميا كحدٌ أقصى (إنقع ملعقة شاي من 
الاعشاب المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 20 إلى 60 قطرة 
من الصبغة في الماء 3 مرات يوميا. 
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امراعى الكدد 


0 لا تراه ولا تشعر به وقد لا تعرف مكانه تماماً. ولكن كبدك يعمل طوال اليوم 
أن- ( ويؤثر على صحتك العامة أكثر مما تتصور إذا كنت مصابا بأي مرض من أمراض 
الكيد فستدرك ذلك حتما. 


نحن نعلم ان الكبد هو العضو الذي يخلص الجسم من السموم. ولكن له وظائف 
أخرى غير ذلك. فالكبد ينقّي الدم ويزيل البكتيريا الضارة والمواد الكيميائية المؤذية ويفتّت 
الهورمونات الزائدة ويحافظ على توازن الأملاح والماء في الدم. يساعد الكبد في عملية 
الهضم وحرق الدهون والنشويات والبروتينات والاحتفاظ ببعض الفيتامينات والمعادن 
وإنتاجهاء وإنتاج مجموعة واسعة من البروتينات والمواد الخاصة بالجهاز المناعي. يصنع 
الكبد مادة الفليكوجين 01920860 من السكر ويخرّنها. يتحوّل الفليكوجين إلى الغلوكوز, 
أو سكر الدم: حين يحتاج إليه الجسم. يساهم الكبد أيضاً في عملية امتصاص الدهون 
والفيتامينات التي تذوب فضي الدهون بواسطة إنتاج الصفراء 16أ8 الذي يساعد في عملية 
الهضم. 

العجيب في الكبد هو سرعته وكفاءته في العمل. ففي كل دقيقة يتدفق حوالي ليتر 
من الدم إليه ويمر عبره. ١‏ 

هنالك عمليات كيميائية كثيرة تحصل في الكبد, أولها تحويل بعض المواد إلى مواد 
غير سامة. وهذه هي المرحلة الأولى. أما في المرحلة الثانية فيتم تحويل تلك المواد إلى 
مواد قابلة للذوبان في الماء مما يسمع بالتَخلص منها عبر الكليّتين. 

يحتاج الكبد إلى عناصر غذائية في كلا المرحلتين. فحين يتعرض الجسم إلى مستوى 
عال من الملوثات ينخفض مستوى المواد المغذية بشكل كبير جدا وحين يفتقر الكبد لاحد 
هذه المغذيات تصبح تلك العمليات الكيميائية بطيئة أو تتوقف نهائيا. في المرحلة الأولى: 
أي مرحلة ابطال السموم؛ يحتاج الكبد إلى الريبوقلافين 0118010ط., والنئايسين («اعة1ل8 
والماغنيزيوم والحديد والاحمامن الدهنية الاساسية . عندما تنشط العملية الكيميائية ضفي 
المرحلة الاولى يحتاج الجسم إلى كمية إضافية من الفيتامينات | (8) و ج (©) و ه (8). 
تحتاج المرحلة الثانية إلى الزنك والنحاس والموليبدينوم «تنااءلطرزادم: والثيامين وحمض 


امراض الكبد ©3832 


البانتوثين 210 ءندء321010م والفيتامين ب6 وحمض الفوليك ومجموعة من الاحماض 
الامينية والكبريت. لا بد من أنك لاحظت من هذه اللائحة الطويلة اهمية الحصول على 
نظام غذائي متنوع ومليء بالمفذيات والفيتامينات والمعادن. 


تؤثر العديد من العوامل والحالات على وظيفة الكيد وتؤدي إلى الإصابة بأمراض 
الكبد. تشمل هذه العوامل القيروسات والخلل الايضي والوراثة والسرطان والتعرض 
للمواد السامة كالكحول وغيرها . كد يصاب أي شخص لم يتعرض للعوامل السابق دكرها 
نامراطل: لكين انضا ولكنه لا يشعر بها ؛ أي أن هذا المرض خفيف ولا أعراض ظاهرة له 
ولكنه يؤثر على صحة الجسم باكمله. ان احد أسباب هذا النوع من أمراض الكبد يعود 
إلى التعرض للملوثات البيئية. فمهما كان المرء حذرا لا بد من ان يتعرض لمواد كيميائية 
ضارة قد تؤثر على الكبد أو حتى تعطله. 

من مشاكل الكبد الشائعة الركود الصفراوي 6501658515 أو كسل الكبد واحتقانه, 
وسببه خللٌ في تدفق الصفراء. حين ينتج الكبد سائل الصفراء: فإنه يحفظه في المرارة 
ومن ثم يطلقه في القولون. اول قسم من الامعاء الدقيقة . عند وصول الدهون إلى الجهاز 
الهضمي. ولكن كسل الكبد او الركود الصفراوي يودي إلى مشاكل في هضم الدهون 
وإزالة السموم من بعض المواد. من الاعراض الشائعة للركود الصفراوي: الغازات والانتفاخ 
والإرهاق وازدياد الحساسية والحساسية تجاه المواد الكيمياية وأعراض ما قبل الطمث 
5 . 

إذا كنت تعاني من مرض الكبد فبإمكانك تناول الاعشاب لدعم وظيفة الكبد الذى 
يستجيب بسهولة للعلاج الوقائي. تساعد الاعشاب الأشخاص الذين يتناولون العقاقير 
التي قد تسبب تسمّماً في الكبد في التخلص من تلك السموم وعلاج مشاكل الاختلال 
الهورموني والصداع والمشاكل الجلدية المزمنة والإرهاق والمشاكل الهضمية والحساسية 
والحساسية تجاه المواد الكيميائية. 


ليس هنالك عقاقير في الغرب لعلاج مشاكل الكبد إلا تلك المتعلقة بالتهاب الكبد. 
فمعظم الاطباء ) يعنيرون 'مشاكل الكيد الفرعية أو الركود الصمراوي وفنا خظيرا. 


أما الاقتراح الشائع لدى الاطباء لعلاج هذا المرض فهو تجنب السموم. كالكحول؛ عند 
اكتشات امراض الكيك الشفيفة. 
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العلاجات العشبيه 
شوك مريم: الحرشف البرىي (تتناماعهم صسطنان5) علأسنط؟ علانق8 
هذه العشبة مفيدة جداً في حماية الكبد 
وشفائه. فقد اثبتت الكثير من الدراسات العلمية 
قدرتها على الشفاء وحماية خلايا الكبد من 
اضرار الجذرات الحرّة ومنع إنتاج اللوكوترين 
5 كانت  !.‏ وهي مواد ملتهبة تسبب اضرارا 
في الكبد . وتعزّز إنتاج الغلوتائثيون عموذطئهانااع 
وهي إحدى المواد الكيميائية الفعالة في الكبد. 
بنسبة 35 باللكة. تفيّر هذه العشية اغقنية الخلايا 
الكبدية مما يصعّب من عملية اختراق المواد 
السامة لها. وتحفز العشبة تدفق الصفراء فتسهّل 
أداء الجهاز الهضمي لوظائفه. أخيراً تساعد هذه 
العشبة في إعادة إنتاج الخلايا بعد تضررها وكل 
ذلك دون اي اثار جانبية عدا ليونة البراز. الجرعة 
العادية: برشامات تحتوي على 70 إلى 210 مليغرامات من مادة السيليمارين الفمّالة 3 
قات يميا : ' أو ربع ملمقة شاي إلى ملعقة شاي من الصبغة ثلاث مرات يوميا. 





شوك مريم 


جدر الطرخشقون؛ جدر الهتدباء (علق 01280 سنا همجدعة1) أممن دروالعلصدطآ 

هذه العشبة علاجٌ فمّال لامراض الكبد. فمكوناتها المرّة تحسّن وظيفة الكبد عبر 
مضاعفة إنتاج الصفراء وتحسين وظيفة المرارة. يحتوي الطرخشقون على مادة الكولين 
وهي نوع من الفيتامين ب الذي له علاقة بوظيفة الكبد الطبيعية. إن جذر الطرخشقون 
غني بالفيتامينات والمعادن ويحسن من عملية الهضم وقد يخفض من مستوى الكولسترول 
أيضا. الجرعة العادية: كوب من الشاي ثلاث مرات يومياً (سحْن ملعقة شاي من الجذر 
المجفف والمقطع في كوب من الماء لمدة عشر دقائق على نار معتدلة). 


الكركم (2مد0! قاضنءنه) عءتعسسياا 


تضفى هذه العشبة الصفراء العطرية نكهة خاصة ولوناً فريدا إلى الاطعمة الهندية. 
فلها خصائص مضادة للتأكسد وهي تحمي الكبد من العديد من المواد الكيميائية السامة. 
وهي تضاعف انتاج الصفراء وقدرته على التدويب مما يساعد على الوقاية من تشكل 
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اسلوب حياة لحماية الكبد 
إليك بعض الخطوات للحفاظ على صحة الكبد: 


تناول الخضار: تساعد الخضار من فئة القرنبيط والبروكولي والملفوف على 
تنشيط الكبد وازالة السموم. كما يمكنك إضافة حبوب الكراوية والشبث التي 
لها التأثير نفسه؛ إلى الاطعمة ايضا. 

م مارس التمارين الرياضية بانتظام: يزيد النشاط الرياضي من نشاط المرحلة 
الاولى. أي المزيلة للسموم. من مراحل نشاط الكبد بنسية 60 بالمائة. ولكن 
ينبغي ممارسة التمارين بانتظام وعدم توقع النتائج قبل شهر على الأقل من 
التمارين اليومية. 

تضاد المواد السامة: بإمكانك تناول الخضار والفاكهة العضوية وتفادي المواد 
الكيمياتية السامة الموجودة في المنظفات وحاجات ومواد الزراعة. لا تدخن 
ولا تشرب الكحول واستفنٍ عن العقاقير التي لا تحتاج إليها. قد تسبب 
العقاقير البسيطة كالاستاميتوفين والإيبيوبروفين أضراراً في الكبد إذا تم 
استخدامها على المدى الطويل. شارك في الجمعيات التي تنادي بتنقية الجو 
والمياه والتربية من الملوثات فذلك لا يحسن من صحة كبدك فقط بل يحسّن 
صحة وسلامة من حولك أيضا. 


الحصى الصفراوية وعلاجها. أخيراً أظهر الكركم قدرته في الحد من العناصر المسببة 
للسرطان فى البول لدى المدخنين وتخفيض مستوى السموم في الجسم. الجرعة العادية: 
للوقاية العامة إطبخ الكركم مع الطعام ثلاث مرات في الاسبوع؛ أو تناول برشامات تحتوي 
على 250 إلى 500 مليفرام: مرتين إلى 3 مرات يومياً أو ثُمن ملعقة إلى نصف ملعقة شاي 
من الصبغفة أو الفليسيريت 6506ع819. 3 مرات يومياً ٠‏ إن تناول الكركم مع الكمية نفسها 

من البرومالين. وهو نوع من الإنزيمات الموجودة في الاناناس يساعد على زيادة امتصاص 
الكركم. تحذير: قد يسبب الكركم بعض المشاكل الهضمية كما يسبّب ازدياد نوبات الحرٌ 
لدى النساء اللواتي انقطع الطمث لديهن. 
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دو يلورم او حليُلاب صيني (كتفسءسنط:) ستسصتعاصت) دستستعامدظ 


تحمي هذه العشبة الصينية من ضرر الكبد وتحفّز عمل أجزاء من الجهاز المناعي. 
وقد فركزت الدراسات التي أجريت على العشبة على أهميتها في معائجة التهاب الكيد 
ناه الذي تسببه الفيروسات. الجرعة العادية: ثمن ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة 
ثلاث مرات يومياً؛ أو كوب من الشاي 3 مرات يومياً (سخن ملعقة شاي من الجذور 
المجمّفة المقطعة في كوب من الماء لمدة عشر دقائق إلى 15 دقيقة على نار معتدلة). 


شبرندرا (كأعسعصنئطء دعملسقعتطاء5) هعلسمعتطاء5 


تحمي ثمار هده النيتة الكبد من اضرار عديدة بسيب خصائصها المضادة للتاكسد. 
كما انها تحتوي على الادابتوجين الذى يهزز الصحة العامة ونيا ويعالج الإجهاد 
اليومى. الجرعة العادية: اقصاها ست برشامات تحتوي على 550 مليغراما يوميا أو كوت 
من الشاي ثلاث مرات يوميا (سخن ثلث ملعقة صغيرة إلى ملعقة صغيرة ونصف ملعقة 
من الثمار المجففة في كوب من الماء لمدة 10 دفائق الى 15 دفيقة كبعة على نار شعقولة)! اقفرم 

ملعقة الى ملعقة شاي من الصبغة أو الفليسيريت ثلاث مرات يومياً كحدّ أقصى. 
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داء اللايم 


و 0 الدغة من قرّادة الفزال ذا اللاية: وهو أكثر الامزاض خطورة وعموضا : 
تسيب تتواجد القرّادات في اي ي مكان تتواجد فيه الحيوانات ذات الدم الدافئ, 
وأكثر هذه القرادات شهر: ك ألتى تنتمى الى فصيلة 5كعذانامةنة دعلن] 7 
قرادة الفزال. تنشر هذه القرادات المرض حين تصابٌ بالتهاب بكتيري فينقل البكتيريا 
إلى مجرى دم المريض الملدوغ. بعد ذلك يتعرض المريض إلى مرض مزمن لا تظهر أعراضة 
الكاملة الا بعد سنوات. لمرض اللايم الكثير من الاعراض ومنها المشاكل العصبية والقلبية 
والتهاب المفاصل. 
ولكن من الصعب تشخيض امرص يسبت إمشابهة أعراضه لاعراض أمراض اخرى 
كالإنفلونزا . ولآن له أعراضا ما زالت غامضة جدأ. كما لم يتم وضع اختناوات مخبرية 
محدّدة 5 لاكتشاف المرض 


لداء اللايم كلات مراحل غير مترابطة: اولها ظهور طفح جلدىي دعل شكل دوائر 
بعد ثلاثة 3 اريعة أيام من اللدغة؛ وفد يصاحب الطفح الصداع والحمى والقشعريرة 

والشعور بالتعب. يمكن تشخيص الإصابة بداء اللايم عند ملاحظة شكل الطفح المميّز 
والاعراض المشابهة للانفلونزا . 

تظهر المرحلة الثانية من المرض بعد أسابيع أو أشهر من اللدغة؛ مع ظهور ألم 
في المفاصل والعضلات والإصابة بالسحايا واضطرابات نبض القلب أو التهاب الكيس 
المحيط بالقلب. يكون المريض قد نسي عادة إصابته باللدغة عند ظهور المرحلة الثانية 
من المرض 

آخيراء تبدا المرحلة الثالثة من المرض بعد أشهر أو حتى سنوات من اللدغة وهى 
تتميز بمشاكل صحية حادة تصيب اليشرة والجهاز العقصبي والمفاصل. 

م م اي إلا أن الكثير من الأطباء يبالفون ضي تنشخيص 
اانه أمراضاً 00 ا تصيب انمه 
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إذا كنت تعتقد انك مصاب بمرض اللايم فقخذ الحيطة والحذر واستشر أخصائيا 
خبيراً لتشخيص الإصابة وعلاجها. 


ليس هناك علاجات عشبية مختبرة لمرض اللايم إلا أن الدكتور جيمس ديوك, 
خبير طب الاعشاب ومؤلف كتاب " الصيدلية الخضراء” لإعقسعة50 م0:66 756, يقترح 


محارية المرض بال مغديات 
اليك بعض المفذيات التي فد تساعدك على التعافيٍ من الإصابة بمرض اللايم ‏ 
المحتملة أو الفعلية. واذا اتُضح انك غير مصاب. فلا ياف من تناول هذه المكملات 
الفيدة لصحتك: 
الاحماض الدهنيةالأساسية : من الاعشاب التي ت تحتوي على الاحماض الدهنية 
الاساسية زيوت زهرة الربيع الاخدرية وبذر الكشمش 15826ىلك© )51301 ولسان 
الثور عع50288 الاساسية. تساعد هذه الزيوت في علاج الامراض المصاحبة 
لمرض اللايم كالتعب والارهاق والتهاب المفاصل وأمراض القلب والمشاكل 
العصبية ٠‏ الجرعة العادية: 1400 الى 3000 مليغرام يوميا من زيت زهرة الربيع 
الاخدرية أو زيت بذر الكشمش أو لسان الثور. بامكائتك الاستعاضة عن هذه 
الزيوت بملعقتي طعام من زيت أقل ثمناً وهو زيت بنر الكتان 60دكانة1. 
*؟ 010 نا2 62 0) : يدعى هذا الانزيم أيضأ بالاو ييكويتون وهو 
مضاد للتأكسد وَمَحَمَز للجهاز المناعى وقد يساعدك على تحسين نشاطك 
وصحتك العامة. الجرعة العادية: 60 إلى 200 مليغرام نوفيا مقسّمة على 
جرعتين, إذا لم تكن تتبع نظاما غذائياً نباتياً. ولأن الخضروات تحتوي على 
كميات عالية من هذا الانزيم. يحصل النباتيون على كمية كافية منه في 
طعامهم . 
» فيتامينات الفئة ب 1©65م2دمء 8: هذه الفيتامينات ضرورية للحفاظ على 
نشاط وظيفة الأعصاب والجهاز المناعي. قد يحتاج النباتيون إلى تناول هذه 
المكملاتٍ لعلاج المشاكل العصبية المصاحبة لمرض اللايم. الجرعة العادية: 
برشامة 5 برشامتان تحتوي على 50 .ميلغراماً من فيتامينات الفئّة ب. تاكد 
مخ اعتتواء البرشامة على 50 ميلغراماً من الثيامين والريبوفلافين والنياسين 
وب6 وحمض البانتوثين 8610 عامعطام)هدم: بالاضافة الى 30 ميكروغراماً من 
الفيتامين ب12 والبيوتين و 100 ميكروغرام من حمض الفوليك. 
© الماغنيزيوم: إن هذا المعدن مكون ضروري لانتاج الطاقة في الخلايا. الجرعة 
العادية: 400 مليغرام يوميا . 
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تفاد القرادات ومرض اللايم 
اذا لم تلدغك القرادة فلن تصاب بمرض اللايم. واليك بعض الخطوات لتفادي 
لدغات القرادات: 
© ارتد ثياباً مناسبة عند الخروج إلى البرية:ٍ إرتد ثيابك بشكل لا ببح اديه 
القرادات والحشرات اليشرة كان ككل أطراف البنطلون في جواريك وتزرر 
أكمام القميص. حتى لو كنت لا تحبن الطاردات الكيميائية كقمن الافضل أن 
ترش ثيابك وخاصة تلك التي تغطي كاحليك وقدميك ببخاخ طارد حشرات 
م« تحقق من وجود القرادات عند عودتك الى المنزل: بعد العودة الى المنزل تأكد 
من عدم اصطحابك لاحدى القرادات وقم بالامر نفسه لمن معك. تحتاج 
القرادات الى التغذي من دمك مدة 24 ساعة الى 48 ساعة لنقل الالتهاب 
لذا فقد تكون بأمان إذا أزلت القرّادة فوراً. 
» إنزع القرادة بشكل جيّد: لإزالة القرّادة عن جلدك استخدم ملقطأ للامساك 
براسها وليس جسمها ثم أسحب برفق. 


استخدام الاعشاب الخاصة بتعزيز الجهاز المناعي وتناول المضادات الحيوية؛ أو الاقفتصار 
على الاعشاب اذا لم يتأكد المريض من انه 526 بلدغة فرادة الغزال فعلاً. 

إذا كنت تتناول المضادات الحيوية فسوف تحتاج إلى التعويض عن نقص البكتيريا 
النائكعة عبر تناول اللين الرائب أو المكملات التى تحتوي على بكتيريا 5ن1اأع201062! 
ذا لنطم100ع32 و/ او نان لط تسسترعاع 3 ط 50600 النافعة والضرورية لسلامة الجهاز الهضمي 
وتسهيل عملية الهضم. تناول هذه الكبتيريا متّبِعاً التعليمات المذكورة على العلبة. 


العلاج بالعقاقير 
يشمل علاج داء اللايم عادة جرعات +عالية من القادات العيوية من فئة التيتراسيكلين 
عم1له 122 و البنسيلين 11م . تستخدم هذه المضادات الحيوية لتفادي انتشار مرض 


اللايم وتطوره. ولكن الاطباء يتخوفون من المبالغة في استخدام المضادات الحيوية بحيث 
توؤدي إلى انتشار البكتيريا المقاومة للمضادات الحيوية. 


تشمل آثار البنسيلين الجانبية انخفاض عدد بعض انواع الكريات البيض. وعند 
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الاطفال تشمل التهاب الكلى والنزيف والطفضح وتغييرات ضي نسبة مستوى الحموضة 
والقلويات 2!1 فضي الدم. اما اثار التيتراسيكلين الجانبية فتشمل تشوهات في العظام 
النامية باللاضافة الى حساسية وغثيان وفيء واسهال وضرر في الكبد والكلى ونزيف 
وازدياد الحساسية تجاه اشعة الشمس لدى الاشخاص دوي اليشرة الفائحة ودوا ر. 


العلاجاتالعشبية 
السوس (88ه1ن) مصعنطءوت :ات )) ععترمء1آ 


يحتوي السوس. كما يشير الدكتور ديوك: على أكثر 
المكونات المضادة للبتكيريا وهي مادة الإيزوفلافونويد 
4 ويوصي بها الدكتور ديوك في علاج حالات 
الاصابة بالبكتيريا المسببة لمرض اللايم. الجرعة العادية. 
0 إلى 6000 مليغرام من الجذر المجمّف والمطحون 
ضي ' برشامات يوميا؛ أو كوب الى كوبين من الشاي يوميا 
(سحن ملعقة شاي من الجذر المجقّف المقطع في كوب 
من الماء الساخن. لدة نصف ساعة). . تحزير: لا تستخدمه 
لاكثر من ستة اسابية الا إذا الاظنت الطبيب يذلك. 
يجب أن يتجنب السوس مرضى القلب والكبد والمصابون 
بارتفاع ضغط الدم أو النساء الحوامل. 





الثوم («ناللاهة دسستلاة) عتاسة) 


تحتوي هذه اليصيلة على زيوت عطرية وعلى مادة الاليسين المكافحة للبكتيريا 
والفطريات. ولكن لم يتم اختبار هذه الزيوت في مكافحة البكتريا المسببة لمرض اللايم 
على وجه الخصوص. الجرغة العادية: يقترح الدكتور ديوك تناول برشامات تُمادل 1200 


الاخيناشيا (معصتامعدام .1 رقلذلاهم .15 رقذاه)تادنعوصة وععممتطعظ) مععوستاعم] 
نحتوي جذور هذه الزهرة البنفسجية البرية على خصائص معروقة بتحفيزها للجهاز 
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لفاح اللايم 

بالتزامن مع صدور هذا الكتاب: وافقت اللجنة الاميركية للغذاء والدواء .10.5.5 

. بتحفظ . على لقاح معيّن لمكافحة اللايم. ولكنها سرعان ما سحبت الموافقة نظراً 

للشكوك التي تحيط بفعاليته على المدى الطويل وأثاره الجانبية غير المعروفة وسلامته 
وفماليته بالنسبة الأطفال. 

يتخوّف بعض الخبراء من ثقة ثقة الملمّحين باللقاح وإيمانهم بقدرته على ضمان عدم 
الإصابة بالمرض: مما يجعاهم أكثر عرضة لامراض أكثر خطورة ومميتة تنقلها القرادات 
كداء البابيزيا وداء ارليخ 15515آءذاتتاء وحمى جبال روكى وحمى الار انب 101320018 . 

كما يجب أخن حقن اللقاحات الجديدة ثلاث مرات سنويا للحصول على نسبة 
2 بالمائة من الفعالية. من المرجح الوصول إلى اكتشاف لقاحات جديدة افضل مع 
الوقت. 


عند ظهور اول علامة لأي من اعراض مرض اللايم وتناولها بانتظام حتى زوال الاعراض 
(6 إلى 8 أسابيع) دون توقف . الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 400 الى 800 مليغرام 
توكاً (حين ظنْ الدكتور ديوك انه هيات يمرص اللايم قام بتناول برشامات تحتوي على 
0 مليغرام يومياً)؛ او 0 قطرة من الصبفة 3 مرات يوميا. 


التدهور الم 


3 لو 2 يكن لديك ك أي فكرة عن مرض التدهور البقمي 068686520109 30آداءة]/3 
0 د الحالة ا ا 
الذين تتجاوز سنهم ال 65 عام 


يسبب التعرض لاشعة الشمس أو المواد الكيميائية أو حتى العمليات الأيضية 
الطبيعية. التدهور البقعي. كما أن الجذرات الحرة التي تَسْلِبٌ الخلايا الطبيعية السليمة 
الإلكترونات تساهم في الإصابة بالتدهور البقعي. فهي تقوم بأكسدة الأحماض الدهنية 
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في جدران الخلايا والأنظمة الأنزيمية. يؤثر هذا الضرر الخلوي على انتاج الطاقة 
والتوازن الكيميائي لسوائل العين داخل الشبكة. 

قد تقاوم مضادات التاكسد في جسمك هذه العملية؛ لكنها لا تقوم بذلك بالسرعة 
المطلوبة. إذا كان مستوى الجذرات الحرة في جسمك عالياً أو اذا كان غذاؤك يفتقر 
لمضادات التأكسد. لذا يعتبر النظام الفذائي السيّئ أحد العوامل المسبّبة للتدهور 
الف 


كما ان الوراثة تساهم في الإصابة بالمرض. إضافة إلى التقدم في السن وارتفاع 
ضغط ألدم وأمراض القلب التي تسبُب ضيق الشرايين. يمكن تشخيص مرض التدهور 
البُّقعي في أولى مراحله. لذا. من الضروري زيارة طبيب العيون سنويا حتى لو لم تظهر 
لديك اعراض المرض. كما ينبفي على المصابين به الحفاظ على مواعيدهم مع طبيب 
العيون لمراقبة مدى استجابتهم للعلاج. 


تُساعدك التقيرات في ره حياتك 0 على ع التدهور ال والوقاية 

4 احم عينيك: تفادٌ التعرض لاشعة الس ل ا ضع نظارة شمس 
لحماية عينيك من اشعة الشمس ما فوق البنفسجية. 

تضاد التعرّض للمواد الكيميائية: فهي مصدر للجذرات الحرة. 

+ أضف الكثير من مضادات التأكسد إلى نظامك الفنائي: تناول مزيدا من 
الجزر والكوسى والخضار الصفراء او البرتقالية بالإضافة إلى الخضار الخضراء 
ذات الاوراق وثمار التوت اللذيدة 536 الازرق (العنبية) وتوت العليق والكرز. كما 


ان الحمضيات مضادة للتاكسد لانهنا تحتو ى على كميات عالية من الفيتامين ج 6 
وهو افضل مضادات التاكسد ٠‏ تقدم الفاصولياء والبازلاء الأحماض الامينية المضادة 
للتاكسد أيضاً. 


التدهور البقعهي ٠‏ 203 


يقترح خبراء العيون التقليديون في بلاد الفغرب تناول مضادات التاكسد لعلاج 
0 البقعي ومنها ار 025- -] لنةنان) -ناح0) ,علا لانكت0 . أثبتت رك العيادية 
أفضل النتائج -حين ابت اكتباف التدهور البقعي مبكراً يمكن تأخير تة رمه عبر الجراحة 
بالليزر التي تحافظ على سلامة بصرك لمدة اطول. كما : تستخدم الجراحة بالليزر لعلاج 
مرض التدهور البقمي النتحي 068606580108 ع3أناء203 02)106ناءاة الذي يودي الى اقراز 
جزء من الشبكة لمادة شبيهة بالقيح. 


العلاجات العشبية 
أويسة العنب (كداانكسره «سأساءععة/) بممعطائع 
لهذه العشبة الفنية بمادة 
الانتوسيانوسيد خصائص فقالة 
مُضاذة للتاكسن: الجرعة العادية: 
برشامة تحتوي على 80 إلى 
0 مليفراماً من المستخلص 
المعياري بنسبة 25 بالمائة من 
مادة الانثوسيانيدين ثلاث مرات 
يومياً. تحذير: قد تسبب أويسة 
العنب مشاكل هضمية أو الدّوار أو 
الصداع في حالات نادرة. 
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الجنكة (قطوازظ مععلدذ) مععامزن) 


أظهرت الجنكة قدرتها كمضاد للتاكسد. وفماليتها في تحسين البصر لدى المصابين 
بالتدهور البقعي. الجرعة العادية: برشامة تحتوي على 40 الى 60 مليغراماً من مادة 
الفلافون غليكوسايد 051065ع<ا81 137086 المعيارية ثلاث مرات نوهنيا. تحدير: كد تسيب 
الجنكة بعض المشاكل الهضمية والدّوار أو الصداع. 
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فقدان الذاكرة 


فقدت مفاتيحك مؤخرأ؟ هل اتصلت باحد الأشخاص ثم نسيت بمن تتصل؟ ان 
هل النسيان العابر حالة شائعة؛ ولكنّه يزداد سوءًا مع التقدم في السن. 
إن الحفاظ على المعلومات الحديدة هواوى الوظائف الذهنية التي تتدهور 

مع التقدم في السن. والمأير تلفجب أن كبار الشن يتذكرون أمورا دكت لهم منذ عش 
سنوات بشكل أفضل مما يتذكرون ما حصل لهم منذ عشر دقائق 

إن تحويل التجرية أو الحادثة إلى ذاكرة؛ عملية كيميائية بيولوجية معقدة جداً لا 
يعرف العلماء الكثير عنها. وكما أن لجهاز الكومبيوتر ذاكرة مؤقتة لا تحفظ المعلومات اذا 
لم يقم المستخدم بذلك, لا يحتفظ دماغك با معلومات الهائلة التى يحصل إليها إذا لم يكن 
هناك سبب يستدعي فيامه بذلك. فالتجارب الحية الفنية بالصور والاصوات واللمسات 
أو المشاعر تستدعي من الدماغ الحفاظ على تلك المعلومات وتذكّر هذه التجارب؛ لذا تقوم 
بتذكرها بشكل أفضل من أرقام الهواتف مثلاً. 

تتطلب الذاكرة الجيّدة القدرة على الحفاظ على المعلومات واسترجاعها كلما دعت 
الحاجة: حين يتشتث انتباهك يضعب عليك تعلم الاشياء الجديدة والحفاظ عليها. ينتج 
جزءٌ من التدهور الطبيعي في الذاكرة بسبب التقدم في السن:؛ عن تراكم المتطلبات على 
الانتياه عبر الزمن. 

من شاف الإصابة بفقدان الذاكرة. نقص في الناقفلات العصبية. وبالرغم من 
أن هذا النقص لا يظهر الا بعد سنوات إلا أن أعراضه تبدا بالظهور عليك عند بلوغك 
الخمسينات. هنالك مادة كيميائية مسؤولة عن تحويل الذاكرة المؤقتة الى ذاكرة دائمة 
وهى مادة الاسيتيلكولين عمذاصطءابرعنة . تحتوي العديد من المقاقير والمكملات الفذائية 
المستخدمة لتحسين الذاكرة على كميات كبيرة من الاسيتيلكولين. 


من الهام التمييز بين النسيان المؤقت وفقدان الذاكرة الدائم أو المتقدم. فكلنا نصاب 
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بحالات من التردد والنسيان عندما ينشغل فكرنا بأمر هام. وهذا النوع من النسيان قد 
كوو مكرجا اوسمزعيياً: ولكله :ظيح حطين :ولا سجدعن الفلق. أما'إذاكانكالكتومات 
المنسية تؤثر على أدائك وظائفك العادية فذلك يعني إصابتك بحالة مرضية. إذا نسيت 
كيف تعود إلى منزلك بعد ذهابك إلى السوق؛ أو نسيت اسم زوجتك. فاستشر طبيبك. 


يدعو الاطباء والخبراء هذه الحالة بالعَتّهِ هذا»مل . وهي عبارة عن اختلال قدرة 
الدماغ على الاداء بشكل طبيعي. يصاحب فقدان الذاكرة في هذه الحالة عدم القدرة على 
التركيز والحكم والتفكير والاستيعاب وهي حالات خطيرة تؤثر على النشاطات اليومية. 


إن الإصابة بالعَّته لدى البالغين تحت سن الخمسين قد تتعلق بعدد من العوامل منها 
الالتهابات الفيروسية والزهري (السّفْلس) وإدمان الكحول ونقص الفيتامين ب2! وأورام 
الدماغ والنزيف وجلطات الدم ومشاكل الغدة الدرقيّة والاكتثاب الحاد . أما لدى كبار السن 
فاكثر أسباب العته شيوعا هي مرض الزهايمر والسكتات الدماغية التي يسبّيها تصلب 
الشرايين. 


نظرأ لصعوبة تشخيص مرض الزهايمر وعلاجه. يعتبر هذا المرض أكثر أسباب 
فقدان الذاكرة إثارة للخوف. فهو يصيب أكثر من مليونَّي أميركي . أي نصف عدد الذين 
يعيشون حتى سن ال 85. بالرغم من كثافة الابحاث التي تجرى إلا أن اسباب المرض ما 
زالت غير معروفة. ما يعرف عنه أنه مرض يصعب علاجه والشفاء منه وهو يُؤْدى إلى 
خسارة جميع خلايا الدماغ وقد يؤْدي إلى الموت بعد فترة ثماني أو عشر سنوات. يمثل 
الزهايمر آاخر مراحل تدهور خلايا الدماغ. تؤدى 15 بالمائة من حالات فقدان الذاكرة إلى 


مرض الزهايمر سنويا. 


١‏ لعلاج بالعفاقير 
متيطات اللأسيدلكو لينستيريز 

تاكرين عدرىءة1 (1114' ,00886)).: دوتابزيل 6211مع1202 (0ء0تنة). وظيفته: تحسن 
الوظائف الذهنية عند مرضى الزهايمر تحسنا طفيفا. لثارها الجانبية: الغثيان. القيء. 
التعرق. دمعان العينين» ازدياد الريق. الإسهال. 
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الحفاظ على سلامة الذاكرة 


ان أفضل طرق الحفاظ على سلامة الدماغ هي الحفاظ على صحة الجسم. اليك 
بعض الاساليب للحفاظ على الوظائف الذهنية: 


٠. 


2 


مارس التمارين الرياضية: إن ممارسة التمارين الرياضية بانتظام ضروري 
للفاية. فالتمارين الحيوية تحفز الدورة الدموية وتنقل المزيد من الدم الغني 
بالأوكسجين إلى الدماغ. يعتبر المشي رياضة مفيدة للدماغ والجسم على حد 
سواء. كما تساعدك التمارين على الحد من مستوى ضفغط الدم الذي ظهرت 
علاقته بالتدهور الذهني. 

استعمل عقلك: إن الحفاظ على التركيز والذاكرة يتطلب التعرض للمحفزات 
الذهنية. أثبتت الدراسات أن الأشخاص الذين يسعون وراء التحديات الفكرية 
في حياتهم 0 حظأ في الحفاظ على ذاكرتهم وتركيزهم مع تقدمهم في 
السن. كما ت* تشير أبحاث أخرى إلى أن الإجهاد المزمن يعيق التركيز ويضر خلايا 
الدماغ. يمكن علاج هذه المشكلة عبر التأمل واساليب الحد من الإجهاد. 
لون غذاءك: تناول الاطعمة الغنية بالكاروتين والفلافونويد. أي الفاكهة 
والخضار الملونة. لحماية أوعيتك الدموية وأنسجتك الدماغية. كما أن ارتفاع 
نسبة الدهون المشبّعة والاحماض الدهنية في الدم تزيد من خطر الإصابة 
بمرض الزهايمر. أما الدهون غير المشيعة الموجودة فى الاسماك النهرية 
كالسلمون والطون وغيرها فضرورية لحماية النسيج الدماغي والوقاية من 
التندهور الذهني. 

عَزّْز من مستويات الفيتامينات ج (©) وه (55): إن هذين المكمّلين ضروريّان 
للحفاظ على الوظائف الدماغية. يبدو ان الجرعة العادية التى توازي 400 
وحد ةنوما من الفيتامين ه (8) تحمي خلايا الدماغ. كما أن الجرعة العالية 
التي توازي 0 الى 2000 وحدة فوهياً مفيدة في الإبطاء, من تقدم حالة 
الزهايمر. كما أن الجرعة نفسها من الفيتامين ج ©) لها التأثير نفسه. 

تعلم أن تحب الليسيثين: إن الليسيثين المستخرج من حبوب الصويا مصدر 
للعديد من المواد الكيميائية التي تساعد في الحفاظ على معدلات جيدة من 
الناقلات المصبية في الدماغ. تناول جرعة توازي 10 مليغرام من الليسيثين 
يوميا للوقاية من مشاكل الذاكرة الناتجة عن التقدم في المسن. 
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متبطات 5 - 5140 
سيليفيلين/ديبرينيل الزهء6م1126/06أع5216 (1/وم1:106): وظيفتها: تمنع تدمير بعض 
الناقلات العصبية في الدماغ وتزيد من مستوياتها. لثارها الجاتبية: النعاسء الذوار. 


عقاقير اخرى 
ار غولويد ماسيليت 2)6ابردعتم لذمامع (عدأجء1120). وظيفته: يحسن الذاكرة العامة 
ووظائف ذهنية أخرى. اثاره الجانبية: غثيان خفيف. 


العلاجات العشبية 
الجنكة (وطولنظ معكلصام)) معلسصا) 


تستخدم اوزاف هذه الشجرة منذ 2.500 عامآ في الطب الصيني التقليدي لعلاج 
الاعتلالات الذهنية والتنفسية . منث ثلاثين عاما تم تطوير مستخلص عالي التركيز ضي 
المانيا (25 كلغ من الاوراق لصنع ر/' كلغ من المستخلص) . ومنن ذلك الحين اثبتت اكثر من 
50 دراسة فعالية الجنكة في علاج العَنّه النائج عن السكتات الدماغية ومرضص الزهايمو 
في اولى مراحله. كما توازي فعاليتها فعالية عقار التأكرين. تستخدم | الجنكة في الوقاية 
من فقدان الذاكرة الناتج عن التقدم في السن وعلاجه وعلاج طنين الاذن المزمن. الجرعة 
العادية: 120 إلى 140 مليقراماً يومياً من المستخلص المعياري الذي يحتوي على نسبة 24 
بالمائة من الفلاقونويد غلايكوسايد 05106علااع 118000010 و 6 بالمائة من التربين لاكتون 
1300 1 . تحذير: لا تتناوله مع العقاقير المسيلة للدم كالورفارين (22018اناه©), او 
الأسبيزين: أو جرغات عالية من الفيتافق ه (8). 


زوقا المأء (1201112 8م8260) ورمعج8 


تفتيار:هنة العشية مضدرا لأخن المستخلصات المستخدمة بكثافة في الهند وبخاصة 
في الطب الطبيعي الايورطيدي منذ فرون. فلها خصائص مفيدة للدماغ وعلاج الامراض 
الذهنية والصرع . تحسن هذه العشبة الذاكرة والتركيز عبر تحسين قدرة الارسال لدى 
الانسجة العصبية؛ كما انها مسكن لطيف ومضادة للقلق. يمكن إيجاد هذه المشبة في 
العديد من التركيبات الجاهزة المخصّصة لاعراض فقدان الذاكرة. إقرأ التعليمات المذكورة 
على العبوة جيدا قبل استخدام العشبة. 
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الهويرزنا (هاه52 وأتعمن11) 81055 طبدط0) 


تستخدم ١‏ هذه العشبة مند شرون في الطب الصيني التقليدي تلعلاج الحمى والالتهاب. 
اكتشف مَوكرَا أن هذه العشبة تحتوي على مادة الهوبرزين ا ذ 12106ءصناط (من1؟ ) وهي 
مشابهة في فماليتها ووظيفتها لعقاقير ال عملمنة) وال اأجعمع 0ل ولكنها اكشر قوة ولها 
اثار جانبية اقل. استخدمت هذه العشبة را في الصين لعلاج أكثر من 0 الف 
فظن بالعته. كما أن ماذة الهوبرزين ١‏ تحمي خلايا الدماغ من الضرر وقد تفيد في 
علاج السكتات الدماغية والصرع. يمكن إيجاد هذه المادة في متاجر الاطعمة الصحية. 
بالرغم من أن هذه العشبة تستخدم نعلاج المراحل الاولى لمرض الزهايمر فالكثير من 
الاشخاص يستخدمونها لتحسين الذاكرة وتعزيز الوعي الذهني. الجرعة العادية: 50 إلى 
0 ميكروغرام في برشامات مرتين يوميا. 


الجنستغ السيبير: ى (5©121]305115 كنا 131000)ناء1:1) ع تا115أج) تلو "1ك 

تستخدم هذه العشبة 
الروسية المنشطة كعلاج شعبي 
للوقاية من برد الشتاء القارس. 
فهي تحتوي على الادابتوجينات 
5 التي تساعد على 
اعادة توازن وانتظام وظائف 
الجسم وقد اثبتت ذلك العديد 
من الدراسات التي اجريت في 
الاتحاد السوفياتي سابقاً. 
بالإضافة الى تحسينها للصحة 
العامة فان الجنسة السيبيرية 
تحسّن الذاكرة والنشاط وتعيد 
التوازن إلى مستوى السكر في 
الدم وتعزز الجهاز المناعي. 
الجرعة العادية: 100 الى 200 
مليغرام من المستخلص المعياري 
مرة الى ثلاث مرات يوميأ ؛ أو 0 قطرة من الصبغفة مرة الى 3 مرات يوميا. 
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انقطاع الطمث 


1037 مه بعض النساء عن سن الياس او انقطاع الطمث على انها مرحلة 
للتكا لس ا .بل يل ينا وا ردن زات انراد والتطرت )1 اه 
ونقص الرغبة الجنسية. اما البعض الآخر فيعتبرنها مرحلة رائعة تمرٌ بهن سيستقبانها 
أَحَدٌ امنتقبال: 
بغض النظر عن رأيك في هذه المرحلة إذا كنت انثى. فلا بد من انك ستمرين بها 
فيتامينات ومكملات لعلاج اعراض انقطاع الطمث 
تشير الدراسات المتزايدة إلى أن الحصول على أنواع معينة من الفيتامينات 
والمفذيات الاخرى يساعد على تخطي مرحلة انقطاع الطمث بسلام. 
» الفيتامين (1) ه: تدعم الاختيارات استخدام الفيتامين ه (8) لملاج مشكلة 
نوبات الحر وعوارض اخرى من اعراض انقطاع الطمث. في بعض الاختبارات 
كان للفيتامين ه (15) فعالية أكبر من البارييتورات 8005 #نااثطتةط للحد من القلق 
ونوبات الحرٌ والوقاية من أمراض القلب والتخفيف من الجفاف المهبلي. الجرعة 
العادية: 200 الى 800 وحدة يومياً. 
الفيتامين ج (©) مع البيوفلافونويد: وجدت الدراسات العيادية ان نصف النساء 
اللواتي خضعن لهذه الاختبارات قد شعرن بارتياح بعد استخدام الفيتامين ج 
(0©) مع البيوفئلافونويد هيسبيريدين 15أل71ع1655 510113100010. وقد خفت الام 
الرجلين ونوبات الحرٌ بشكل كبير لديهن. الجرعة العادية: 500 إلى 5000 مليغرام 
تومي : 


*» الكالسيوم/الماغنيزيوم: يساعد هذا التنائي على الوقاية من ترقق العظام والحد 
من الإجهاد الذهني والقلق. كما ان إضافة الكالسيوم إلى النظام الفذائي في 
سن العشرين يزيد من حجم العظام وكثافتها للوقاية من فقدان العظام بعد 
20102 101 والكالسيوم غلوكونايت 810600806 1012© والكالسيوم 
كاربونيت ]0350003 013اأ0810. الجرعة العادية: 1000 إلى 1500 مليفرام من 
الكالسيوم يوميا بنسبة 2 الى !1 من الماغينزيوم. اذا كنت تتناولين 1000 مليغرام 
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حتما ٠‏ وانت لست وحدك . فبعد عقدين من الزمن ستختبر 40 مليون اميركية مثلك هذه 
المرحلة. . وستجدين انه من المحتين أن تمضصي حوالي خمسة وعشرين غانا في هذه 
المرحلة على الاقل. ٠‏ فكري إيجابيا. سوف تعيشين بدون مشاكل الدورة الشهرية لمدة 25 
سمنة. 

يحدث انقطاع الطمث حين ينخفض أانتاج المبيضين لهورمونات الإستروجين 
والبروحستيرون بشكل كبير, ٠‏ وفد يحدث هذا بشكل مفاجى أو يستفرق غعدة أاشهر. 
بالرغم من تنوع الاعراض الجسدية والنفسية إلا أن هنالك الكثير من العوارض التي لا 
متشفدها انقطاع الطمث: فهو لا يسيب حَرهْل العضلات:وظهوز التجاعيد . فإذا كنت تعانين 
من هذه الاعراض فلا تلقي اللوم على انقطاع الطمفثف١(‏ 


من الكالسيوم فتناولي 500 مليغرام من الماغنيزيوم أيضا. 

* فيتامينات الفئة ب 2هء[ملونن 8: تساعد يي ا 6 
الماء ومحارية الإرهاق والوقاية من الامراض العصبية والذهنية. كما أن حقن 
الفيتامين ب6 تستخدم للحد من نوبات الحرّ وعلاج مشاكل تقلب المزاج. تناولي 
جرعة جيّدة من مكملات فيتامينات الفئة ب التي توظر 25 إلى 50 مليغراما من 
الفيتامينات ب6 و 50 إلى 100 ميكروغرام من الفيتامين ب12 و 400 إلى 1000 
ميكروغرام من حمض الفوليك. 

4 السيلينيوم: يساعد هدا النوع من المعادن على الحفاظ على الوظيفة الضرورية 
التي تقوم بها الهرمونات؛ تشير احدى الدراسات إلى أنه قد يحسّن المزاج 
ويحمي من امراض القلب. اده العادية: 200 ميكروغرام وميا 


*» بكتيريا اسيدوفيلس 5غ : تساعد هذه البكتيريا على الحماية من 
التهاب المهبل والالتهابات الخميرية 6356لا والالتهابات الكيسية الشائمة 5:1)5اء 
بعد انقطاع الطمث. الجرعة العادية: برشامتان الى ست برشامات يوميا؛ أو 
ملعقة شاي من السائل مرة إلى ثلاث مرات يومياً. 

زيت زهرة الربيع الاخدرية: يُساهم هذا الزيت في إنتاج الإستروجين وله خصائص 
مدرة ومهدثة .كما أنه أفاد بعض النساء في الحد من نوبات الحرٌ. استخدمي 
زيت بزر الكتان وزيت الاخدرية معأ للحفاظ على صحة الجهاز الوعائي القلبي. 
الجرعة العادية. 800 إلى 1200 مليغرام من المادة المعيارية التي تحتوي على حمض 
القاما لينوليك او 8 بنسبة 20 بالمئة. للحفاظ على صحة قلبك. تناولي 
مكمّل زيت الاخدرية مع ملعقة أو ملعقتي طهام من زيت بزر الكثّان يوميا. 
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مؤشرات الخطر 

إن النزيف بين الدورات الشهرية او طول فترة الدورة الشهرية وكثافة الدفق قد 
يدل على وحود ورم رحدمى ٠‏ . كما أن النزيف بعد انقطاع الطمث ليس ظنسفيا: لذا 
اتصلي بطبييك إذا صادفت هذه المشاكل. 


تدعى أولى مراحل انقطاع الطمث بمرحلة ما قبل انقطاع الطمث وهي تتميز بتقلبات 
في مستويات الاستروجين التي تبداأ في سن ال 35 أحياناً لدى بعض النساء. من عوارض 
هزه المرحلة: تقدرات الدورة الشهرية من حيث مدتها ونسبة الدقق وحساسية الثديين 
والصداع واشتهاء بعض الاطعمة؛ وسرعة الانفعال والنسيان والتقلبات المزاجية. 

تضيك ”تمن التساء هذ المرحلة كلئ: انها ميرد عالة .فتيكة فين اعرزاضن مااقين 
الطمث 2115. فاذا كنت ممن يعانين من هذه الحالة ففقد تحتارين حول كيفية تمييز 
مرحلة ما قبل انقطاع الطمث. 

بغض النظر عن الاعراض التي تشكين منها؛ فمن المهم توقع انقطاع الطمث واعتباره 
مرحلة طبيعية ينبفي الاستعداد لها. تساعدك التمارين الرياضية والغذاء السليم على 
المرور بهذه المرحلة بسلام دون الحاجة إلى العقاقير غير الضرورية. 

إن اكش العقاقير الظينّة فنيوعا هو علاج الهورمونات البديلة (8187) المخصص 
لعلاج أعراض انقطاع الطمث. ولكنه ما زال موضعاً للجدل. فمن المعتقد ان الإستروجين 
يؤخر ظهور مرض ترقق العظام ويحد من احتمال تعرض المرأة للنوبات القلبية وأمراض 
القلب وهي أكثر الامراض القاتلة التى تصيب المرأة بعد فترة انقطاع الطمث. ولكن بعض 
المعلومات تشكك في هذه الفكرة. 

كما أن علاج الهورمونات البديلة لا يخلو من المخاطر. ومنها احتمال الإصابة بسرطان 
المبيضين أو سرطان الرحم أو الثديين . ولهذا الملاج أيضأ علافة بالامراض الذاتية المناعة 
«كالذاب» ذلامناءآ. إن الطريقة الاكثر امانا لتعويض الاستروجين هي تناول الاستروجين 
النباتي من خلال إضاقته الى نظامك الغذائي. 

كما توصف المهدئات ومضادات الاكتئاب والحبوب المنوّمة. لملاج بعض أعراض 
انقطاع الطمث الآ أن لها أثارا جانبية كثيرة. 

هنالك العديد من الاعشاب التي تساعد على تفادي هذه الاعراض وتساعد الجسم 
على تعويض الإستروجين الذي يتم فقدانه في تلك الفترة. وهنالك أعشاب أخرىٍ تساعد 
على التخفيف من نوبات الحرٌ والقلق والاكتئاب الذي يصاحب انقطاع الطمث وأعراض 
اخرى لها علاقة بتملبات الهورمونات. 
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العلاج بالعقاقير 
عقاقير الهورمونات البديلة 
استر اديول [010هتاةء (هءعمملا0 م©12): وظيفته: يضيف الإاستروجين حين يتوقف 
الجسم عن إنتاجه للحد من نويات الحر وققدان العظام وحماية القلب. الثاره الجائيية: 
الاستروجين المر كب 135 لعأقع نا 000 (1976113120) . وفليفته: يخفف من أعر اض 
انقطاع الطمث. اثاره الجانبية: الفثيان؛ الانتفاخ. ازدياد الوزن» حساسية الثديين؛ ازدياد 
خطر الإصابة بجلطات الدم. 


عقاقير اخرى 

رالوكسيفين عم210:<146؟ (1271518): وظيفته: يحمي من فَمّدان العظام دون مضاعفة 
خطر الإصابة بسرطان الثدي والرحم. لثاره الجائبية: نويات الحر: الغتثيان: الانتفاح, 
ازدياد الوزن. حساسية الثديين. 


التمارين الرياضية لعلاج نويات الحر 
اثبتت الدراسات العيادية؛ أن النساء اللواتي يمارسن التمارين الرياضية يعانين من 
نوبات الحر بنسبة 9 50 اقل من النساء اللواتي لا يمارسنها. كما ان التمارين الرياضية 


مفشيدة د العظام وأمراض اله القلب و لها الام م 
وهي مادة معدلة للمزاج ومسكنة للالم. 


يوصي معظم الخيراء بتمارين رياضية خفيفة تشمل الحركات الحيوية 10طن:2326 
ورفع الأثقال الخفيقة 3 إلى 5 مرات أسبوعيا لمدة 35 الى 45 دقيقة. هنالك الكثير هن 
الخيارات الرياضية: كركوب الدراجة والمشي الخفيف ورياضة التاي تشي والتزلج على 
الجليد. 


ولكن استعمال الأثقال الخفيفة يقوّي العظام (فالسباحة جيدة. لكنها لا تقو 
العظام). ابدأي تمارينك بشكل تدريجي, بمفردك 1111111 
قبل البدء بتمارين جديدة. فالاصابات. وحتى الخفيفة منها. تمنعك من ممارسة 
النمارين الرياضية. 
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التستوستيرون (151031650) . وظيفته: يوصف اخيانا للحد من عافن انقطاع الطمث. 
للاره الجانبية: الغثيان. النزيف المتكرر 08ذألء»1 طعداه:طغ1ادع:6: التورمء ازدياد نمو الشعر 
في الجسم والوجه. 


العلاجات العشبية 
جدر لد الاسود (220052ع3؟ وعناللعتسأن)) طاعمطى علعه81 


لقد اثبتت هذه العشبة فعاليتها في علاج 
المشاكل التي تسببها مرحلة انقطاع الطمث 
وفترة ما قبل الطمث حتى حصلت على اعتراف 
رسمي من بريطانيا والمانيا .وقد اكدت الدراسات 
أن حجذر هذه العشية مشابه للاستروجين في 
الجسم فهو يحتوي ايضا على خصائص مضادة 
للتشنجات ومدرة للبول. وهو مفيد لعلاج نوبات 
الحر وجفاف المهبل وحتى الاكتئاب المصاحب 
لانقطاع الطمث. الجوعة العادية: برشامة الى 
3 برشامات تحتوي على 500 مليغرام من المادة 
المعيارية التي تحتوي على 2 بالمائة من الثريشربين 
غلايكوسايد ع510معلاع علاءمع1لء] قَوشيا ' أو 
0 إلى 25 قطرة من الصبغة يومياً كل أربع 
ساعات. تحذير: لا تتجاوزي الجرعة المقترحة. لا تستخدمي العشبة إذا كنت حاملاً أو 


مرصعة. 





حدر الثسسان الاستود 


حشيشة الملاك الصينتية (5أكمعسلة وعتاععص4) أن عسذآ 

تساعد هذه المشبة الصينية منذ القدم على علاج العمديد من أغنرا قن انقطاع 
الطمث غير المرغوبة. وهي العشبة الاكثر امستحداننا في الصين لعلاج المشاكل النسائية. 
فهذه العشبة تعمل كإستروجين نباتي اي انها مشابهة في تأثيرها للاستروجين الطبيعي. 
يعتقد أن لهذه العشبة خصائص مسكنة للالم ٠‏ لذا فهي تخفف من التشنجات وهي تدعم 
الجهاز الوعائي القلبي . الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي على 500 إلى 600 
يشرام وميا :أو 5 إلى 20 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً كحد أقصى. . تحذير: لا تتناولي 
هذه العشبة إذا كنت حاملا او مرضعة أو اذا كنت مصابة بالانفلونزا . كما انها خل تزيد 
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فق حتشاسة تعن الاكتخاسن نحا اشهة الشيسن. 


قلفل الراهب: شجرة العفة (كلة)ع» - كتتللمجة 171)2(6) بعاللا 

تعمل ثمار هذه العشبة على الفدّة النخامية لتهدئ التقلبات الهورمونية وتمدّلها. 
تشير الأبحاث العيادية إلى استخدام فلفل الراهب لعلاج أعراض انقطاع الطمث. الجرعة 
العادية: 200 مليغرام من المنتج المعياري الذي يحتوي على 0.5 بالمائة من مادة الاغنوسايد 
#لنادية مرة الى ثلاث مرات يومياً. تحزير: لا تتناولي العشبة خلال فترة الحمل أو إذا 


نظام غذائي لتخطي المرحلة بسلام 

إن اتباع الانظمة الفذائية الصحية في السنوات القليلة ألتي تسبق انقطاع 
الطمث يساعد على التخفيف من الاعراض غير المرغوبة. تساعد الخضار من عائلة 
الملفوفيات. كالملفوف والبروكولي والقرنبيط واللفت وغيرها. الجسم على صنع مادة 
الإندول 1000165 التي تحمي النساء من آثار الإستروجين الخطيرة كسرطان الثدي. 
كنا انها خسنا مشادز جرّدة للقيتاميتات زو الالياف: 


بعض الأطعمة المفيدة: 
| ب الكاملة 2 34 

0 الثوم 
ا *» المعكرونة المصنوعة من الحبوب الكاملة 
٠. 35‏ || أل 
'» يزر دوار الشمس » زيت بزر الكتان 
* اللوز © التمر 
الخضار الطازجة 1 

ر 2 5 الرّمان 


الفاكهة الطازجة 


بعض الأطعمة والمواد التي ينبغي تفاديها: 


© مشتقات الحليب الدسمة ©" الكافيين 
©» السكر * الكحول 
© الاطممة المقلية * السجائر 
© اللحوم الحمراء © النيكوتين 
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نوت العليق الأحمر (5ناع108 عتتطتغ1) نجنرء طممو1 160 


ل الثمرة لعلاج مشاكل الحمل والولادة. . وهي تقوي الرحم وتوقف النزيف 
و من دفق الدورة الشهرية القوي وتزيد من الدفق القليل. كما أن توت العليق يحَد 
من الام الدورة الشهرية عبر ترخية 4 العضالات الملساء. الجرعة العادية: كوب الى كوبين من 
الشاي توما (إنقعي ملعقة شاي من الاوراق, المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 
5 دفيقة). تحزير: استشيرق طبيبا مختصا شبل تناول المشبة خلال فترة الحمل. 


قوة الايزوفلافون دعمه+1:038 

إن سبب اجتياز معظم النساء الأسيويات فترة انقطاع الطمث بسلام هو 0 
لكميات كبيرة من منتجات الصوياء كالتوفو والتّمبة اودع والميزو مونم التي تحتو 
على مادة الايزوفلافون المشابهة في تركيبتها للاستروجين. ٠‏ وقد اشارت 7 
أن منتجات الصويا تعمل كالاستروجين الخفيف . أي انها تموّض الاستروجين الذي 
يَضْعُف إنتاج الجسم له بعد انقطاع الطمث. وتحد من ارتفاع مستوى الإستروجين اذا 
كان موجودا في الوقت نفسه. 

تحمي الإستروجينات الثّباتية القلب من الامرا اض التي قد تصيبه بعد انقطاع 

الطمث والأمراض الناتجة عن تناول علاج الهورمونات البديلة. كما أنها تحمي من 
ترفق العظام عبر الوفاية من فقدان المعادن الضرورية للعظام. وتحمي أيضاً من 
سرطان الثدي وسرطان الرحم ومن المشاكل النفسية التي تحصل بعد فترة من انقطاع 
الطمث. بالرغم من عدم وجود اي إرشادات خاصة بالصويا الا ان منتجات الصويا. 
كما تشير الدراسات. تحسّن من صحة النساء خلال فترة انقطاع الطمث إذا تم تناولها 


مرتين يوميا. 
اذا أردت الحصول على الايزوفلافونات وكنت تكرهين حبوب الصويا مُجرّبي اضافة 
الحيوب الأخرى إلى غذائكك. كالفاصوليا د بجميع ألوانها وانواعها والعدس الاسود 


والاصفر والفول والبازلاء التي تحنوي على مادة المتدين (أ215 وهي اد اهم 
عناصر الايزوفلافون .كما انها كلها فليلة الدهون وتحتو ىِ ى على نسبة عالية من الالياف 
مما يجعلها مفيدة للقلب. 


كما بإمكانك تناول البرشامات المكمّلة: ولكنك لن تحصلي على الفوائد الجانبية 
لاضافة الاطعمة القليلة الدهون والعالية الالياف الى نظام غذائك. الجرعة العحادية هن 
مكملات الايزوفلافون: 6 الى 20 ابراه من الجينستيين 86©21516(8 او استهلاك 40 إلى 
0 مليغراما من الإيزوفلافون يومياً. 


6 * اكتف خياراتك الملاجية 


جدر السوس (21818) معنطءحيء212)) أم10 ععاترمء .]1 


يوجد هذا الجذر في حوالي ثلث منتجات الأعشاب الصينية ومعظم المنتجات 
المعدة لعلاج المشاكل النسائية. يحدّ السوس من احتباس الماء وحساسية الثديين واشتهاء 
النشويات كما أنه يعدّلٍ من استهلاك الإستروجين وتعز1 فته مما يساعد على الحد من 
الاعراض المتعلقة بالتقليات الهورمونية ٠‏ يعتقد أن جدر السوس يحسن من فعالية الاعيشاب 
الأخرى اذا كان ضمن تركيبة أعشاب ا جاهزة. الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات 

تحتوي على 400 إلى 500 ميلفرام يوميا ؛ أو 20 إلى 30 قطرة من الصيغة 3 ايك عوهيا : 

تحذير: تفادي السوس إذا كنت حاملاً أو مرضعة او إذا كنت تعانين من ارتفاع ضغط الدم 
أو اضطراب دقات القلب أو امراض الكلى أو إذا كنت تتناولين عقاقير الدجيتاليس دون 
إشراف الطبيب. قد يزيد تناول السوس لفترة طويلة من ضغط الدم. لذا ينصح بتناول 
مكملات البوتاسيوم مع السوس. يُساعدك السوس الخالي من جوهر السوس (001©) على 
تفادي هذه الاعراض الجانبية. 


البلميط المنشاري؛ النخلة المنشارية (كدءمع" دووعمء5) ماأعسلوط جود 


تعملي هذه الشجرة ثمارا كانت 5-0 من مئّات السنين من قيل الاميركيين 
القدامى (الهنود الحمر). أما اليوم فَمّد أثبتت هذه المشية علميا. فاعليتها في علاج 
مشاكل البروستات لدى الرجال 0 الهورمونية لدى النساء. الجرعة العادية: 320 
مليغراماً في برشامات معيارية تحتوي على 85 الى 95 بالمائة من الاحماض الدهنية 
نوها : 


- - 


حشيشة القلبء الاوقاريقون (سنا ةمتعم تسسعتععم2ة11) وجو مطمل .51 
تُحسَن هذه العشبة المزاج وتطرد الفيروسات وتعزّز النشاط الذهني وتكافح القلق 
والاكتئاب المصاحب لانقطاع الطمث أحياناً. فهي تزيد من تدفق الدم إلى الانسجة 
الدماغية وتزيد من مستوى مادة السيروتونين 565010012 التي تتحكم بالمزاج بشكل طبيعي. 
كما أنها تساعد على التحكم في التقلبات المزاجية. الجرعة العادية: 300 مليفرام من 
البرشامات المعيارية التي تحتوي على 0.3 بالمائة من مادة الهابيريكوم انك امع مرا 3٠‏ مرات 
ا . تحذزير: قد تسبب هذه العشبة الحساسية تجاه الشمس. لا تنناولي الاوفاريقون مع 
مضادات الاكتئاب الطبية او عمار 1-1003 المخصص لعلاج داء باركينسون الا اذا أوفس 
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امراة دورة شهرية مختلفة عن الأخرى. فبعض النساء لا يشعرن بأي ألم أو 
لكل انزعاج والبعض الآخر يعانين منها اسوا معاناة. وتفقد بعض النساء القليل من 
الدم. أما البعض الآخر فيصين بفقر الدم والإرهاق والدوار. 
تسبب بعض الحالات المرضية الجسمانية كالتهاب بطانة الرحم والتهاب الرحم 
والاكياس الليفية وبعض موانع الحمل (1]19). مشاكل في الدورة الدموية. كما أن العيوب 
الخلقية كالرحم المائلة تساهم في الإصابة بمشاكل الدورة الشهرية: بالإضافة إلى الإجهاد 
والمشاكل العاطفية وخاصة الطويلة الامد والشديدة متها. 


كما تعاني بعض النساء من اعراض ما قبل الدورة الشهرية أو ما يُعرف ب 5015 وهي 
مجموعة من العوارض التي تبدا قبل ثلاثة إلى سبعة ايام من الدورة الشهرية وتتراوح بين 
الموارض الخفيفة كالتعب والانزعاج البسيط والموارض الاكثر شدة كالتشنجات المؤلة 
والاكتئاب. يُعدّد الكثير من الكتب والمقالات الطبية أكثر من 150 عرضا من عوارض هذه 
الحالة. 

تزور حوالى ثلث النساء عيادات اطباء الامراض النسائية لمناقشة أعراض ما قبل 
الدورة الشهرية. والاسوا من ذلك أن النساء يزددن عرضة للرشح والإنفلونزا والقوباء 
والحساسية والتهاب المفاصل قبل أيام من الدورة بسبب انخفاض استجابة الجهاز 
المناعي. 

تشكو بعض النساء من أعراض خرف اقل شيوعاً. وبخاصة النساء اللواتي لم يحضن 
بالرغم من بلوغهنٌ سن البلوغ أو اللواتي بدان بالحيض ثم الداع حيضهنٌ 20162011268 . 
اما النساء اللواتي يعانين من قلة الحيض أو اللواتي تفوتهن مواعيد الدورة الشهرية 
لاسنياتب مفينة لا علاقة لها بالحمل فيعانين من فلة الحيض 01180116001:7562. كما ان 
هناك بعض النساء اللواتي يشكين من عدم انتظام الدورة الشهرية مما يجمل التخطيط 
للحمل امرأ صعبا . وهناك بعض النساء اللواتي يحضن بشكل منتظم. ولكن دورتهن 
الشهرية فوية 0 فيودى الدفق الحاد إلى الدوار والارهاق وفمر الدم. 
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من الضروري استشارة الطبيب بشأن مشاكل دورتك الشهرية نظراً لتعدد مسبباتها . 
كالتهاب البطانة الرحمية والتهاب الحوض وعدم توازن النظام الغذائي وغيرها. كما أنه من 
الضروري استشارة الطبيب بشان التغييرات التي تطرأ على دورتك وتسبّب لك المتاعب. 
أجري الفحوصات والاختبارات اللازمة وتعرّفي على جميع العلاجات المحتملة كتغيير 
نظامك الفذائي وتناول المكمّلات الغذائية وعلاجات طبيعية اخرى. هنالك بعض العقاقير 
المفيدة لعلاج مشاكلك الخاصة بالدورة الشهرية ولكن تعرّفي على أثارها الجانبية على 
هورموناتك وخصوبتك ونتائجها على صحتك العامة. 


العلاج بالعقاقير 
مسكنات الالم 


الاسبيرين والاسيتامينوقين والإيبيوبروفين. وظيفتها تخفف الالم وتحد من مستوى 
البروستاغلاندين 705138130018م الذى يزيد سماكة البطانة الرحمية. اثار الاسبيرين 


شاي للتخلص من التشنّجات المؤلة 
يساعد هذا الشاي على تخفيف احد أكشر عوارض الدورة الشهرية شيوعاً. 
1 ملعقة شاي من لحاء الأس البري :0851 08100 المجفف 
2 ملعقة شاي من عشبة ذنب الاسد +1 المجففة 
4! ملعقة شاي من ازهار البابونج المجففة 
“ا ملعقّة شاي من جدر البطاطا المكسيكية 38:8 70110 المجفف 
4 ملعقة شاي من خشخاش كاليفورنيا المجئف 
4 ملعمقة شاي من جدر الناردين 2004 78162195 المجفف 
ث! ملعقة شاي من عشبة الدرقة ووءااناكلة المجففة 
السوس أو 939عا3ق حسب الرغبة 
4 أكواب من الماء 
اخلطي الاعشاب والماء ضي قدر ثم اغليها وخمّفي الحرارة واتركيها على نار 
معتدلة لمدة خمس دفائق. ايعديها عن الحرارة وغطيها ثم انقعيها لمدة 20 دفيقة. 
صفى المزيج وتخلصي من الاعشاب واشربي كوبا كلما دعت الحاجة. 
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صبغة عساءمن لعلاج الدورة الشهرية ذات الدفق القوي 
امزجي هذه الصبغة واحتفظي بها لأوقات الإصابة بالتدفق القوي. 
1 ملعقة شاي من صبغة كيس الراعي عدتدام 5 لىع ذامء او 
1 ملفقة شاي من صبفة الأخليا ذات الالف ورقة 7317019 
ثما ملعقة شاي من صبفة أوراق توت العمليق الأحمر #253تاوكة: عد 
ثلا ملعقة شاي من صبغة فلفل الراهب 7/1062 
إمزجي هذه الصبغات في مرطبان زجاجي داكن محكم الإغلاق . تناولى ملء ثلاث 
قطارات كل 5 الى 30 دقيقة عند التَعُرض للدفق الحاد اوهل فقطارتين كل ساعة 


للدفق الاقل فوة (جربى شراب صبفة كيس الراعى ع5تنام 55601610'5 المصنوعة من 
العشبة الطازجة فهي تخسر بعض فعاليتها عند التجفيف). 


الجائبية: الزيف ميجتفل في المغدة والامعاء ٠.‏ اا ان الايبيوبروفين الجائبية: قد تسيب الجرعات 
العالية أضرارا في الكبد . اث الاسيتامينوفين الجائبية: فد يسيب تجاوز الجرعة الممقترحة 


متيطات المنشطات المتسليةه 

دانوكرين 12220228 (12302201) وغيرها. وظيفتها تثيّط بعض الهورمونات خلال 
منتصف الدورة للتخفيف من التدقق. اثارها الجائجية: ازدياد الوزن: التورم. حب الشياب: 
ثوبات الحن. ازدياد د نمو الشعر. وصفات دكورية ة ثانوية اخرى: 


مضادات الاكتئاب 
585 (عهدمء2 ,201011 ,5311). وظيفتها تحد من تفتت السيروتونين. وهى المادة 
ين. وهي .١‏ 
الكيميائية التي يفرزها الدماغ للتحكم في المزاج, مما يساعد على التخفيف من التقلبات 
المزاجية. أثارها الجانبية: الصداع, الغثيان: الارق: الانفعال. 


المهدثات 
بنزوديازيبين 6لامء00122م56 (انمقة ,تمستلو/ا 0 4117). وخليفتها تحد من القلق 


وتساعد على النوم ٠.‏ للارها الجائبية: الصداع: » الفثيان. طنين الاذنين. الارق: الانفعال؛ قد 
تودي الى الادمان. 
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عفاقير اخرى 

بوسبيرون 81005011026 (5031نا8). وظيفته: كفت من القلق وصعوبة التركيز. اثاره 
الجاتبية: الصداع. الدوارء الغثيان. 

بروموكريبتين ميسيليت عنغهالادء11 ع«نام5ع8:000 ([ع222100). وظيفته: يعمل على 
الغدة النخامية لتثبيط مستوى هورمونات البرولاكتين 20120118م الفائضة ونتظيم الدورة 
الشهرية. اثاره الجاتبية: الفثيان: القىء؛ الدّوار. انخفاض ضغط الدم. فقدان الشهية. 


العلاجات العشبية 
فلمل الراهب: شجر: 5 العفة (5لاأكقء - 5ناهع8 :11]7) برعازلا 

يخفف المستخلص السائل من هذه الثمار احتباس السوائل والتقلبات المزاجية 
واشتهاء الاطممة وحب الشباب والامساك وانتشار القوياء 65م:86. يعتقد العلماء ان هذه 
العشبة تعمل عبر تنظيم وظيفة الفدة النخامية التي ترسل الرسائل إلى الغدد الاخرى 
لاعلامها عن كمية الهورمونات التي ينيغي عليها انتاجها . الجرعة العادية: ملء قطارتين 
الى ثلاث قطارات من الصيغة في لناء مركي فوهيا نكن الوكنات او برشامتان إلى ثلاث 
نوشافات دوفيا :تكوي لا كك تستخدمي هذه العشبة إذا كنت تتناولين حبوب منع الحمل لان 
هذه العشبة فد تخفف من كعاليتها. للا تستخد تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


جدر التعبان الاسود (7362111052 وعهاعق) طاومطه') عاعقاظ 

و هذه العشية أحيانا خلال قترة انقطاع الطمث. ٠‏ وهي ذات خصائص مسكنة 
للآلام والتشتجات وأودام الرحم؛ نتوافر هذه العشبة في تركيبات عشبية جاهزة تحتوي 
على فلمل الراهب <غ)الا أيضا. . ينبغي تناول هذه العشبة فقترة من الزمن لضمان فعاليتها . 
الجرعة العادية: ملء 3 إلى 4 قطارات من الصبغة مرتين يوميا. تحزير: تسبب هذه العشبة 
ازدياد الدقق تلدى بعض النساء. 


الاس البري (كلاأناجهة تانالعناط/!) ماعقط مدرقع') والزعرور الأسود (سد ل امكتددمم ,/1) عمط ماعماظ 
امل :فاتان العشبتان على ترحية عصادتة الرحم. تخفف عشبة الآس البري من 

التشنجات المؤلة. إذا صاحبت التشنجات المؤلة أعراض كقلة الحيض او القلق والام فى 

امتقل الظهر فجربي عشبة الزعرور الاسود /3 علن6!3. اخلطي احدى العشبتين مغ 

الناردين او الكافا كافا 002هق!-022ةء! للضاعفة فعاليتها . الجرعة العادية: ملء 3 الى 5 ات 

من الصبغة ثلاث إلى خمس مرات يوميا ؛ كوبان الى 3 أكواب من الشاي يومياً (سخني 

ملعقة إلى ملعقتي شاى من اللحاء المجفف في كوب من الماء لمدة 10 دقائق). . إذا كنت 
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ترغبين بتخفيف القلق والتشنجات المؤلة فجرّبى الكافا كافا 
1202-1083 في جرعة تساوي 6 برشامات د تحتوى على 400 
إلى 500 مليغرام مقسّمة على ثلاث جرعات يومياً “أو 15 الى 
0 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميا. إذا كنت تفضلين 
الناردين فتناولي ست برشامات تحتوي على 425 مليغراما 
من الجذر المجمّف مقسمة على ثلاث جرعات يومياً ؛ أو 30 
إلى 90 قطرة من صبفة جذر الناردين 3 مرات يومياً. 





الحنكة (وطولئتط مععاداع) مععلسني) 

تحسّن مستخلصات اوراق الكتعة الوظاكف الدماغية 
والدورة الدموية, لذا فقد تساعد على التخلص من التشوش الذهني المصاحب للدورة 
الشهرية. كها ان تحسين الدورة الدفوية يبتاعن على التخلضن من كناش الشوائل 
مما يخمّف من حساسية الثدي. ينبغي استخدام الجنكة على مدى 6 اسابيع إلى 8 
اسابيع قبل رؤية النتائج. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي على 40 مليغراماً على الاقل 

من المستخلص اللمعياري الذي يحتوي على الفلافون غليكوسايد 6ل51معلااع 11290826 أو 
الجنكولايد علذامع اداع يوميا. 


الآس البرّى 


عشبة الحمى (لانتدع صقم تساععءهمهآ1) جعتامروعى] 

تخفُف عشبة الحمّى من الصداع النصفيٌ والفثيان المصاحب له. يبدو أن مادة 
البارثينولايد عكزاممعطهدم التي نحتوي عليها العشبة فعالة في علا الصداع النصفي. 
الجرعة العادية: أقصاها 3 برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليفرام؛ أو ورقتان طازجتان 
متوسطتا الحجم من أوراق عشبة الحمى يومياً ؛ أو 5! إلى 30 قطرة من الصبغة يوميا. 
تحذير: تجذّبي العشبة خلال فترة الحمل أو التخطيط للحمل. 


خشخاش كاليفورنيا (وعتمعمكنتاقى دوسامطءعطءوط) نومره دتسماتله0) 


تهدئ هذه العشبة من القلق الخفيف وتساعد على الاسترخاء والنوم العميق. الجرعة 
العادية: اشربي كوبا من الشاي ليلا لمساعدتك على النوم (انقعي ملعقة الى ملعقتي شاي 
من العشبة المجفّفة في كوب من الماء المغلي لمدة عشر دقائق)؛ أو تناولي 35 إلى 40 قطرة 
من الصتيقة ليلاً. تحذير: تجثبي العشبة خلال فترة الحمل أو التخطيط للحمل. 


جنجل (كناأنانناءطآ 15 أن تتزن1]) عم0] 
تساعد أزهار هذه العشبة على النوم وتهدئ من دقّات القلب وتفيد النساء اللواتي 
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يعانين من انحخمقاض مستوى الاستروجين . الجرعة العادية: كوب من الشاى قبل النوم (انقعي 


ملفقة 


رقيمة 


انين 


شاي مليئة من العشبة الكاملة المجقفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 15 
): او 10 إلى 40 قطرة من الصبفة 3 مرات يوميا. تحدير: وداترعب النساء اللواتي 
يسرطان الندي الناتج عن زيادة مستوى الاستروجين. في تجتب هذه العشية. 


علاجات سهلة لمشاكل الدورة الشهرية 
إليك بعض الطرق السهلة واللطيفة لعلاج مشاكل الدورة الشهرية. 


٠ 


تعرضي لاشعة الشمس: : تشير بعض الدراسات إلى أهمية اشعة الشمس فى 
تنظيم الذورة الشهرية: كما أن اشعة الشسن تساعد على انتاج الفيتامين د 
في الجسم. 

تجنبي الاطعمة المقلية: تزيد الاطعمة التي تحتوي على الزيوت المهدرجة 
كالبطاطا المقلية رقائق الذرة 5مذط© والبسكويت المملح والماكولات المخبوزة في 
الفرن والزيدة من الام الدورة الشهرية. 

نظمي نظامك الغذائي ومارسي التمارين الرياضية الخفيفة: تساعدك هذه 
العادات المفيدة على الحد من تقلبات الدورة الشهرية. 


م خفضي من تناول السكر: استيدلي الحلويات بالفواكه الطازجة والخروب والمكسرات 


ل 
يه 


ىو 


« 


لك 


والفواكه المجففة. 

تناولي عدة وجبات صغيرة نَومياً: تدعم هذه العملية الجهاز المناعي وتحد من 
اشتهاء الاطعمة والتلقبات المزاجية. 

تفادي الكافيين: خفّفي من استهلاك الكافيين والشوكولا والشاي قبل واثناء 
الدورة الشهرية. 

عدّلي نظامك الغذائي: تناولي المزيد من الحبوب الكاملة قبل الدورة للحد من 
المزاجية. ٠‏ ثم تناولي كمية اقل منها عند بدء الدورة. عند انتهائها تقاولي المزيد 

من اليروتينات. 

جرّبي شاي الزنجبيل: يخفف الزنجبيل من الغثيان و والآلام المعوية (ابرشي ملعقة 
إلى 3 ملاعق شاي من جنر الزنجبيل الطازج؛ أضيفيها إلى كوب من الماء 
الساخن ثم انقعيها لمدة 0 إلى 15 دقيقة. صمَّيها). اشربي كوبا إلى ثلاثة 
أكواب من الشاي وهنا : 

مارسي التمارين الهواثية الرياضية علطه650ه بانتظام: تساعد ممارسة الرياضة 
كالمشي. على افراز الإندورفين كمتطم1هلم وهي مسكنة اللالم. تستفيد 
العديد من النساء من اليوغا أو التامل لعلاج مشاكل الدورة او ما قبل الدورة 
الشهرية. 
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شاي لعلاج أعراض ما قبل الدورة 5115 
يساعدك هذا الشاي المهدئ على الحدذ من عوارض ما قبل الدورة الشهرية 
1[ ملعقة شاي من ثمار فلضل الراهب 71065 
1 ملعقة شاي من جدر البطاطا المكسيكية نتنهز 5110 
ولا ملعقة شاي من جذر الأرقطيون )8110061 
ملعقة شاي من جذر الطرخشقون «هؤذاء128820 
2 ملعقة شاي من اوراق عشبة الحمّى 171 
1 ملعقة شاي من قشر البرتقال وجذر السوس او 542918 (حسب الرغبة) 
4 اكواب من الماء 
اخلطي الاعشاب مع الماء واغليها ثم اطفئي النار ودعيها تنتقع لمدة 20 دقيقة على 
الاقل. . صفي ي الأعشاب واشريي كوبين منها على الاقل يوميا. 


حشيشة القلبء الاوقاريقون (12ن)ة21101 تترنءلععم 1192) 5-٠10:‏ مطمل .)5 

ا 0 هذه الزهرة الضفراء من الاكتئاب الخفيف إلى الوط بما 
من الصيبغة غتنااء02) ل مقسّمة ة على جرعتين؛ ؛ أو 300 5 الرعايات المعيارية 
بنسبة 3.() بالمائة من مادة الهايبيريسين «اع67م/19 3 مرات بوميا. 


الكافها كاها (تددءناة رطاع2 «عرمنم) وحمعا-وحدةع1 


تخمّف هذه العشبة المهدّئة من القلق على الفور ولها خصائص مسكنة للالم مشابهة 
لتاثير الاسبيرين .قد ترغبين بالبدء بتناول هذه العشبة قبل بضعة ايام من دورتك الشهرية 
للتخفيف من اغواضن ما قبل الدورة الشهرية وخاصة التشنجات المولمة. الجرعة العادية:. 
ملء 3 إلى 4 قطارات من الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات يوميا. . تحذير: لا تتناولي هذه 
العشبة خلال فترة الحمل أو عند التخطيط للحمل. 


الناردين (فتلهماء0 مسوأععلة؟) ممأععلولا 
3 38 .2 ع 
لهده العشية تاثير مهدئى وهي تخفف من العصبية والتوتر والارق المصاحب للتشنجات 
المؤلة. إذا رغبت بالتخلص من الانفعال والتوتر فقطء فتناولي جرعة اقل. اما إذا اردت 
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التخلص من الارق فزيدي الجرعة. الجرعة العادية: ملء قطارة إلى قطارتين من الصبغة 
افيا : ؛ أو برشامة الى خمس برشامات تحتو ي على 500 مليغرام يوميا. 


أخيليا ذات الالف ورقة (سستاو#عاائم وعلائطعة) «مسولا 

كانت هذه العشبة تستخدم منذ القدم لعلاج الام الدورة الشهرية وتدفق الحيض 
والنزيف الحاد في مرحلة ما قبل انقطاع الطمث. وقد تم إثبات فعالية هذه العشبة في 
المانيا لعلاج التشتجات المؤلة الناتجة عن الدورة الشهرية. الجرعة الحادية: 20 إلى 40 
قطرة من الصبغة مرتين إلى 3 مرات يوميا؛ أو كوب إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميا 
(إنقعي ملعقة شاي من الازهار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائق). 
تحذير: لا تتناولي العشبة خلال فترة الحمل أو التخطيط للحمل. 


توت العليق الأحمر (كنء2ك! كناطنا) نرءطدكهظ 260 

يندم اوراق هذه النبتة المثمرة كملاج مهم لمشاكل الرحم؛ فهي تساعد على تخفيف 
الالم والنزيف الحاد . الجرعة العادية: كوب إلى كويين من الشاي ثلاث مرات وفنا كحد 
أقصى (إنقعي ملعقة شاي من الاوراق / المجففة شي كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 15 
دفيقة) تحزير: استشيرى ظنينا مختصا قبل استخدام توت العليق خلال فترة الحمل. 


وصفة لتنظيم الدورة الشهرية 
تساعدك هذه الوصفة على تنظيم الهورمونات وتحسين المزاج. استخدميها لتنظيم 
الدورة الشهريّة والتخفيف من عوازرض ما قبل الدورة الشهرية. 
4 1 ملعقة شاي وربع من صبفة قلفل الراهب «©)1؟ 
4 ملعقة شاي من صبغة جدر الثعبان الأسود لومطمع علءواط 
2 ملعقة شاي من صبفة ذنب الاسد 520965056 
1 ملعقة شاي من صبغة جدر الارقطيون أل ع8 
1 متلعقة شاي من صبغة الأوفاريقون 5).[012*5-9890:4 
دلا ملعقة شاي من صيغة خشخاش كاليفورنيا ممم هتدءمكتله) 
صبغة السوس او 54518 للنكهة (حسب الرغبة) 
إمزجي الصبغات سويا ثم تناولي ملعقة شاي صباحا ومساءً قبل نصف ساعة على 
الاقل وا فق تصف ساعة من الوجبات. تناولي الصبفة على مدى أربعة أشهر على 
الأقل. 
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حسشيشة الملاك الصيتية (وأوتعداة مذذأاععدة) أنا) عدو12 

تتبن هذه العشبة في الطب الصيني التقليدي مفيدة للدم حيث أنها تساعد في 
تحفيز الدورة الدموية وعملية الايض 10 . كما انها تساعد النساء اللواتي يرغين 
في تنظيم دورتهن الشهرية. لهذه العشبة فعائية أكبر عند تناولها مع منظم عشبي 
للهورموناتٍ كفلفل الراهب "16 . الجرعة العادية: ملء قطارة الى قطارتين من الصبغفة 
مرتين يوميا؛ أو كوب من الشاي مرتين إلى ثلاث مرات يوميا (سخني ملعقتي شاي من 
الجذر المجمُف في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). تحذير: لا تتناولي العشبة 
خلال شعرة الصول او الستعليظل للحمل: 


أ د 39 كنت حاملاً فاحتمال التعرّض للوحام أو غثيان الصباح يكون بنسية 06 وبالرغم 
من هذه التسمية الا انك قد تصابين بالغثيان أو القيء ضي أي وقت من اليوم أو 

الليل. 
بالرغم من أن الاطباء لا يعلمون سبب الإصابة بغثيان الصباح بالضيط إلا أن بعضهم 
يظن انه ناتج عن التغيّرات الهورمونية والايضية التي تطرأ على جسم المرأة خلال الأشهر 
الثلاثة الاولى من الحمل. 

من الاسباب الاخرى التي تساهم في الإصابة بغثيان الصباح انخفاض مستوى 
سكر الدم ونقص المغذيات وكسل الكبد ونقص حمض الهيدروكلوريك وغيرها. كما تؤثر 
العوامل النفسية على الإصابة بالوحام أو غثيان الصباح. 

على المراة الحامل الحذر عند اختبار الاعشاب لان بعضها غير أمن خلال فترة 
الحمل, لذا يجب استشارة الطبيب النسائي قبل تناول أي عشبة. 


و 


يحب تجتب المزيات 10ظ1آ في هذه ألفترة أيضأ لانها تحفز التفلصات الرحمية 
وقد تؤدي إلى الإجهاض. والجدير بالدكر أنه ينبغي تفادي الاعشاب الطبية المقوية في 
هده الفترة ايضا. 


هنالك بعض الأعشاب اللذيذة المنشطة التي تُعتبر أكثر أماذاً للاستخدام في فترة الحمل. 
تناوليها كشاي لملضاعفة تناولك للسوائل. . ستحدين ادناه أعشاباً غنية بالميتامينات والمعادن. 
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نصائح إضافية لعلاج غثيان الصباح 

إليك بعض النصائح لعلاج مشكلة غثيان الصباح المزعجة: 

تناولي وجبات صغيرة ومتعددة خلال اليوم: تناولي الكثير من الأطعمة الكاملة 
والبروتينات والنشويات المركبة التي تعدل مستوى سكر الدم. جرّيي البسكويت 
المملح الذي يحنوي على الحبوب الكاملة مع زبدة الفستق السوداني وشرائح 
البيض المسلوق مع خبز القمح أو اللبن الزيادي مع الفواكه والقليل من رشيم 
الممح 86:11 1634 . 

*» اشربي الكثير من السوائل: يزيد الجفاف من حال الغثيان سوءا فإذا كنت 
تعانين من غثيان حاد فاشربي المزيد من السوائل أو مصي شرائح من الثلج. 
بإمكانك تجميد بعض الشاي العشبي في الواح الثلج أيضاً. 

2 ضاعفي مسنوى الفيتامين ب6 : إن نقص الفيتامين ب6 شائع في فترة الحمل 
وقد يكون عاملاً مساهماً في الغثيان. تناولي الكثير من الاطممة الغنية 
بالفيتامين ب6 كالمكسرات والفاصوليا والبازلاء ورشيم القمح يد امعان 
والحبوب الكامئة والخضار الورقية الخضراء الداكنة واللحوم والاسماك. أو 
تناولي 0 مليغراماً من مكمّلات الفيتامين ب6 مرتين يوميا. 

*» حافظي على مستوى حمض الهيدروكلوريك: من الضروري الحفاظ على مستوى 
هذا الحمض لضمان عملية هضم طبيعية وسهولة امتصاص الفيتامينات 
في الجسم. إن نقص هذا الحمض شائع في الفترة الأولى للحمل. إذا كنت 
تشعرين بالانتفاخ أو الفثيان بعد الوجبات فقبامكاتك تتاول المكملات التي 
تسمى بيتاين 11-01 8156]ا8 التي يمكن إيجادها في متاجر الاطعمة الصحية. 
تناولي هذه المكملات بعد الوجبات وليس على معدة فارغة. اتبعي التعليمات 
المذكورة على العبوة أو إرشادات الطبيب بالنسبة للجرعة. إذا شعرت بألم 
معوي أو حرقة أو حاروقة فتوقفي فوراً عن الاستعمال. 
(تصبح الحاروقة مشكلة فملية تواجهك في فترات لاحقة من الحمل . وهي 
تدل على وجود فائض من حمض الهيدروكلوريك في الجسم. لذا فتتاول هذه 
المكملة اختيار غير سليم في هذه المرحلة). 

* قيّمي مشاعرك: قد يشير غثيان الصباح المطوّل أو الحاد إلى ضرورة استشارة 
طبيب نفسي لمعالجة الصراعات الداخلية التي تعانين منها او بعض المشاعر 
السلبية التى تختبرينها بسبب الحمل. قد ترغبين باستشارة معالج بالتنويم 
المفنطيسي لهذه المشكلة. 


غئيان الصباح >41/9 


جربى : بعض الاعشاب الاخرى 

يمكنك أن تجربي بزر الشمّار (خصوصا لعلاج مشكلة الريح والانتفاخ) والقرفة 
والترنجان ولا تنسي الاعشاب الملطفة والمهدئة كالدردار اللزج صاء ن5عممناة وبزر 
الكتان والشوفان. 


جرّبي تركيبات متنوعة من هذه الأعشاب حتى تجدي المزيج الانسب لك. 

إذا كنت مصابة بالفثيان فلا تجبري نفسك على شرب شاي لا تعجبك رائحته تحتك او 
طعمه ولا تلومي نفسك اذا تغير ذوقك في الطعام أو الشراب دون سابق انذار أو دون 
سبب منطمي . 

يمكن تناول الأعشاب التالية. ساخنة أو باردة. أضيفي القليل من عصير الليمون. 
أو العسل للنكهة. 


الفادج بالعقاقير 

يكحب مه أطباء الاأمراض النسائية وصف العقاقير الطبية لعلاج غثيان الصباح 
للمرأة الحامل نظراً لوصول الكيميائيات الى الجنين عبر الام. تضطر بعض النساء 
اللواتي يعانين من الفثيان الحاد إلى الحصول على الغذاء عبر المصل الوريدي لتفادي 
التعرض للجفاف واختلال سوائل الجسم. 


العللاجات العشبية 
الزنجحبيل (عالمساء0)8 ععطأعدات”) «عومأن) 

لا يدرك الباحثون كيفية قيام الزنجبيل ا الفثيان ومنع القيء, ولكنهم يعرفون 
مدى فاعليته. فهو العلاج الافضل تغثيان الصباح ودُوار الحركة د5وعهءكذ5 «منامد: أيضنا: 
لا بد من انه يؤر على مراكز تحفيز القيء في الدماغ :كما يخيف الزتجبيل من فستنات 
المعدة ويخمّف من الريح. الجورعة العادية. كوب إلى كادلة ة اكواب من الشاي نوها (عبكد 

ملعقة ملعقة إلى ملعقتي شأي من الزنجبيل الطازج المقطع في كوب من الماء لدة عشر دقائق 

على نار معتدلة)؛ او برشامة تحتوي على 250 مليفراما مرتين إلى أريع مرات يوميا. 
لد نستخدمي الزتجبيل اذا كنت مصاية ببحصى المرارة. 
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البايو نج (هاتاناعء! مأعه1193]) عاندره سقط0 


يهدىئ البابونج الجهاز الهضمي والجهاز العصبي ويعتير شاياً لديد المدذاق. اذا كنت 
تشعرين ببعضص الاجهاد والفثيان ضما عليك سوى تناول شاي البابونج. الجرعة العادية. 5 
إلى 3 أكواب من الشاي (إنقعي ملعقة إلى ملعقتي شاي من الازهار المجففة أو فلعقة طعام 
من الازهار الطبيعية في كوب من الماء الساخن لمدة 10 دفائق). 


النعناع البستاني (هاأسعماظ عر مطاسعة8ا) )تسدعممعءط 
تهدئّ هذه العشبة الجهاز الهضمي خاصة إذا كنت مصابة بالانتفاح او تمانين من 


الريح. الجرعة العادية كوب الى ثلاثة أكواب من الشاي توا (انقعى ملعقتي شاي من 
الاوراق المجففة أو ملعقة طعام من الاوراق اليانعة في كوب من الماء الساخن لمدة خمس 
دفائق). تحدير: تجنبي هذه العشبة إذا كنت مصابة بالحاروقة او الارتداد المريكى <ناااع5. 


دواو الجحركة 


ا ا كيت مضناناً بدُوار الحركة 51 010102 ٠‏ فوسيلة المواصلات أو الحركة التي 
تعتمدها لا هم : : سيارة. حاقلة. زورق و طائرة: او حدى ارنخوكة فكل ما بثير 
الحركة تفرك بالفثيان والدوار. 


ينتج دُوار الحركة عن إدراك عينيك لنوع معيّن من الحركة بينما يقوم دماغك بالعمل 
على نوع أن فد تصيب هذه الحالة أي شخص وحتى الذين نادرأ ما يمرون بها. 


ديمينهيدرينايت (1018121812106). وفليفتها: فقا من اغراضل دوار الحركة عبر 


الحنّ من مقدار المعلومات الواردة من الاذن الوسطى إلى الجهاز العصبي المركزي. آثارها 
الجاتبية: النعاس وجفاف المم. 
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مضادات الهيستامين التى تحتاج الى وصفة طبية 
هايدروكسيزين 22106ز02:ل:ز11. ميكليزين عماااأءعم (ارعلانامة ,لا-ترعل8). 


لسفر مريح 
بالإضافة الى المعالجة بالأعشاب بإمكانك القيام بالخطوات التالية للحد من 


ِ- 


2 


ن 


تجنب الكحول قبل الرحلة وخلالها. 

إذا كنت مسافراً على متن زورق فابقٌ في وسط الزورق أو على السطح الاعلى 
للسفينة إذا كان ذلك ممكنا. 

إذا كنت صغير الحجم فاجلس على وسادة وانظر أمامك وركز على المواقع 
النمقلة: 

لا تجلس في مقعد مواجه للخلف. 

ضع سماعة الأذن 90065م8620 واستمع للموسيقى الهادئة 
لا تتناول المكمّلات الغذائية على معدة فارغة فذلك يسبّب الفثيان, كما أن هنالك 
الكثير من العقاقير التي لا يصحٌ تناولها على معدة فارغة. إقرأ التعليمات 
بعناية. 
تجِنّب القراءة أو القيام بالنشاطات التي تتطلب منك أن تحني رأسك إلى الأسفل 
ولا دحرك راسك الى الوراء للتحدث مع الآخرين. 

جرّب عصبة جاهزة للمعصم تعتمد على الضغط على النقاط الحساسة في 
المعصم 30110165810176 والتي يمكن إيجادها في متاجر المعدّات البحرية ولوازم 
السقر. 

تجنب تناول الوجبات الثقيلة الغنية بالدهون ولكن لا تسافر دون أن تتناول 


عند الحجز للسفر, اطلب الوجبة الخفيفة العليله الدسم أو النباتية أو القليلة 
الأملاح: أو الخاصة بمرضى السكري. أو تجنّب تناول الوجبات خلال الرحلة 
وأحضر معك البسكويت المملح أو التوست (الخبز المحمص) أو ممكاكر الزنجبيل 
أو الموز. إن الهدف من ذلك هو تفادي التلبّك المعوي خلال الرحلة وتناول 
الاطعمة التي يسهل هضمها. 

الزم مكانا حسن التهوئة فالاماكن الدافئة أو العَبقّة تزيد من الفثيان. 
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نا وال الحركة يسبب الكثير من الغثيان فقد يتلاعب ذلك بأعصابك لانه يتوقّف 


ويعود . لذا من الافضل تناول الاعشاب المضادة للقلق كزهرة الآلام وال 73اوع!-ة1ة3آ أو 
الناردين مقلءء 31 فالقلق يلعب ورا كبيراً في التسيب بالفشيان خلال السمر. 


وظيفته؛ تخفف من الاعراض عبر الحد من استجابة الجسم للهيستامين. أثارها الجاتبية 
التنعاس: جفاف القم. 


عقاقير اخرى 
فينيرغان 166261898 (علامةتطاءم220). وظظيفته: كنت من دو ار الحركة عبر 
خصائصه المضادة للهيستامين والمهدئة والمضادة للفثيان. اثاره الجاتبية: زيغ البصر. 
النعاسء ازدياد التعرّض للنوبات: تقلصات عضلية غير طبيعية في الوجه والعنق. 
ابروكلور بيرازين 7106ةععم10طاعم8 (عسماعدمهام 0 ). وظيفته: يحد من القلق والغثيان 


د ٠‏ اثاره الجائبية: ريع اليصر. انخفاضص ضفغفط الدم, النعاس» ازدياد القدر فتن للنوبات. 
تقلصات عضلية غير طبيعية في الوجه والمئق. 


سكوبولا مين 106ألهة|0م560 (منن5 «1725067). وظيفته: يعمل على الجهاز العصبي 
المركزي للحد من الفثيان. اثاره الجاتبية: النعاس. جفاف الفم. زيغ البصرء ازدياد العوارض 
الخاصة بالجهاز البولي لدى الرجال كتضخم البروستات وازدياد الضغط في العين في 
حالات معيّنة من الفلوكوما (الماء الأسود) . 


العللاجات العشبيةه 
الزنحبيل (ع19521أع0115 عءطتعداد) «تععمذ) 

ديق هده لاد اذا ات ومهدثاً | للمعدة المليّكة, لذا من المستحب الاحتفاظ 
الزتجبيل 9 فعالية من الدرامامين أو ا مرضي د الكاذبة) ف في معالجة 
دوار الحركة . وقد اثبتت ت دراسة أخرى فعالية الزنجبيل في الحد من الفثيان والقيء بعد 
الخضوع لجراحة هامة . تذكر أن للزنجبيل فعالية اكبر إذا تم تناوله قبل أربع ساعات على 
الاقل من ركوب السيارة أو الرورق. الجرخة العادية: : اقصاما ثماني برشامات تحتوي على 
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0 إلى 600 مليغرام يومياً؛ أو 0! إلى 20 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً؛ أو نصف 

ملمقة الى ملمقة' غناى سن الحذو الكو يرسا كنا يتعنك شاول تكاكر الرتجبيك او 
.8 ٍ 

جدور الزنجبيل المحلاة. 


النعناع البسناني (هاأسعمأم <١‏ قطأاضع11) امستأسمعمموعط 

إن هذه العشبة هى من أقدم العلاجات المعروفة والاكثر استعمالاً للتلبّك المعوي. وهي 
تساعد على منع القيء وتهدئ من تشنجات المعدة. كما يمكن تناول الصبغة منها خلال 
الرحلة مع قليل من الماء. يمكن ايضا تناول سكاكر النعناع القوية كال 41:0105.. الجرعة 
العادية: 10 إلى 20 قطرة من الصبفة في الماء بعد الوجبات او قبل الرحلات؛ او كوب 
من الشاي كلما دعت الحاجة (انقع ملعقتين إلى أربع ملاعق شاي من الاوراق المجمّفة 
والمقطعة والمغربلة في كوب ونصف إلى 3 أكواب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة). تحذير: 
تجنب زيت النمناع الأساسي غير المخفّف لانه يسبب تهيّج المعدة. إذا كنت حاملاً أو 
مرضعة فتناولي النعناع بحدر. 


الشمار (ع“تمعلن؟ تسسلبكعترعه؟1) أعدردع1 


كان بزر الشمار يستخدم منذ ماك السدين 
لعلاج مشاكل الهضم: وكمضادذ للتشئج: وهو ذو 
فائدة خاصة في علاج دُوار الحركة. الجرعة 
العادية: أقصاها 0 حبة من البزر تمضغ جيداً 
كلما دعت الحاجة؛ أو 3 برشامات تحتوي على 
0 إلى 500 مليغرام يوميا كحدٌ اقصى؛ أو 
كوب من الشاي يوميا (سخن ملعقتين إلى ثلاث 
ملاعق من البزر المطحون في كوب من الماء 
الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 30 إلى 60 
قطرة من الصيفة في الماء حتى أربع مرات يوميا. 





2 * اكتشف خياراتك العلاجية 


شخص من بين كل 1000 شير كي تالتضيات المتعدد ( 501670515 عام 1 آن814 
يصاب 5)ل أن الإصابة بهذا المرض لا تعني بالضرورة حصول تصلب 
وإرهاق متزايد . . من جهة أخرى ما زال هذا المرض بدون علاج وتقدمه 
يثير حيرة الأطباء والمرضى. كما أن العقاقير الطبية لا تنفع كثيراً. 
يؤثر التصلب المتعدد على غشاء يُدّعى الميلين 110©زه؟ الذي يغلف الالياف العصبية 
قن 0 الشوكي والدماغ. يساعد اميّلِين عادة على نقل الرسائل العصبية الإلكترونية 
الشركة يحوايية! الغشاء النخاعي بالتدهور لدى مريض التصلب المتعدد. تتباطأ الرسائل 
العصبية. افيظهر مع الوفت نسيج عليه ندوب يلتف حول الاعصاب المتوقمة عن العمل 
مما يسيب التصلّب. 


يصيب التصلب المتعدد الاأشخاص بين سنَّي 20 و 40 وهو يصيب النساء بتسبة مرتين 
أكثر من الرجال. بالرغم من أن اسباب التصلب ما زالت غير معروفة إلا أن الباحثين 
يشكون في وجود صلة بين المرض والفيروسات غير المعروفة. يصاب الاشخاص الذين 
يقطنون في مناخ معتدل بالمرض اكثر من الذين يقطنون في مناخات استوائية. وهو 
مرض نادر في اليابان مما أدى بالباحثين إلى الاستنتاج. بان لاشعة الشمس والعوامل 
الوراثية والنظام الغذائي دوراً في التسبب بالإصابة. كما أن استهلاك كميات كبيرة من 
الدهون الحيوانية وقلة استهلاك الأحماض الدهنية الاساسية عاملان آخران من عوامل 
الاصاية. 

تشمل عوارض التصلب المتعددء الإرهاق والتصلب وفقدان قوة عضلات اليدين أو 
الرجلين والإحساس بهما؛ وضعف التناسق وعدم القدرة على التوازن. كما تشمل الاعراض 
الرجفة. والشعور المتواصل بالوخز. والام في الوجه وزيغ البصر أو ضعف النظر والتقلبات 
المزاجية. يتعرّْضْ الكثير من الاشخاص المصابين بالمرض إلى الل 

لسع الحظ لم يتمكن الطب حتى اليوم من تقديم علاج كاف لمرضى التصاب المتعدد . 
فخلا يوجد دواء يمنع المرض من التطور .قد يصف الاطباء هورمون نخامي للتحكم بالالتهاب 
يسمى هورمون محرّك فشرة الكظر (5092086 عتدام3062001110]0) 0111 . يعمل هذا 
الهورمون على تحفيز الغدد الكظرية لإفراز مواد تمنع الالتهاب. 
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العلاح بالعقاقير 
السبيرويدات 

بريدنيسون 8500015006 (016]100100). وظيفتها تحد من الالتهاب وتلف الاغشية 
والانسجة التي يسبيها تصلب الشرايين. اثارها الجانبية: اعادة توزيع الدهون . مما يسبب 
انتفاخ الوجه وحب الشباب وَكَرقق الجلد وفرحة المعدة وازدياد امكانية التمرضق للامراض 
وتغيرات في عملية الايض 16 . 


مثبّطات الجهاز المناعي 

سيكلوفوسفاميد ع12110م105م0أتلإكت (20مالا0 )ء از اتيوبرين 1106م 222)510 (2ةنات12 ) . 
وظيفتها تمنع نشاط الجهار المناعي لتاخير تقدم المرض. اثارها الجانبية: تخمف من عدد 
كريات الدم وتزيد من إمكانية التعرض للالتهاب والطفح الجلدي والغثيان والميء. 

بينا انترفيرون م50ك01©11! 18613 (567002ها86) . وظيفتها: نحد من تطور التصلب المتعدد 
عَبر الحدٌ من تلف الدماغ. أثارها الجانبية: الحمّى. القشعريرة؛ الإرهاق. الام العضلات. 
التعرّق والاكتئاب. 


دنترولين 03204:01226آ (للناتراضية0آ). وغليفته: يحد من تشنجات العضلات. اثاره 
الجاتبية: الإسهالء الغثيان. الضعفه تضرّر الكبد. النعاسء الهلوسة. 


العلاجات العشبية 

زيت زهرة الربيع الا خدرية أومتصلءط ودلمء ا (وأهدءاط دمعطاءم0). زيت الكشمش 
أتة تتناء كلع813 (تتاناتعنه كعطن18). زيت يزر الكيان 119:50 (ننانا تددن 8 أون] لااتاصارآ) 
تساعد الاحماض الدهنية من فَتْتّي الاوميغا 3 والاوميغا 6 التي تحتوي عليها هذه الزيوت 
على حماية الفشاء النخاعي الوافي مذاعلا. تظهر الدراسات فوة هذه الزيوت على 
التحكم ار فرج المرض وتساعد على تخفيف حدته. الجرعة العادية: 500 إلى 1500 
مليغرام من زيوت الاخدرية أو بزر الكشمش يومياً؛ أو ملعقة طعام من زيت بزر الكتان 
000 . استخدم الزيوت الصافية التي تتطلب الحفظ في الثلاجة. 


الجنكة (هطماتط معءعاصأت) مععادات) 
لهذه العشبة الأسيوية شهرة واسعة في علاج مرض الزهايمر فهي تحتوي على مادة 


4 * اكتشف خحباراتك الملا جية 


الجنكولايد 10 لماع التي لا تحتوى عليها اي عسبة أخرى. والتي أثبتت ت فعاليتها في 
منع معاودة حصول الالتهابات لدى مرضى التصلب المتعدد . د تعتبر الجنكة مضادة للتاكسد 
والالتهاب. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي على 60 مليغراماً من المستخلص المعياري 
الذي يحتوي على 24 بالمائة من مادة الفلافون غليكوسايد و 6 بالمائة من الجنكولايد يوميا. 
تحذير: في الحالات النادرة. قد تسبّب الجنكة التلبّك المعوي أو الصداع أو الحساسية 
الجلدية. 


بقلة (مععه"ع016 وعواباعروط) عمفلعبظ 

لطالما كانت هذه العشبة المسطحة والواسعة الانتشار تضاف الى السلطات من قبل 
الاشخاص الذين يحبُون المرّيات البريّة . تحتوي هذه العشبة على نسية عالية من الماغنيزيوم 
الذي اتضح وجود نقص فيه لدى الكثير من مرضى التصلب المتعدد . يقترح الدكتور جيمس 
ديوك مولف كتاب «الصيدلية الخضراء» 'زعمسمق مط 0 126 تناول هذه العشبة مطهوة 
على البشان او نيئة مع السبانخ وغيرها من الاطعمة الغنية بالماغنيزيوم. بالرغم من أن 
هذه العشبة هي محور الكثير من الابحاث الجديدة إلا انها لم تتوفر بعد بشكل مكملات 
لذا احصل عليها طازجة. 


الغتيان 


و الغثيان من اكثر الاعر اض إثارة للانزعاج لدى الجميع. فهو يُنسي الحامل 
يعثير فرحة الحمل ويذكرنا بإحدى الوجبات التي أكثرنا الاكل فيها. 
اذا نظرنا الى الغثيان تلد نظرة موضوعية 8 لوجدنا أن الغثيان والمّيء 
هما مجرد وبنيلة يكحامن بها الجسم احيانا هن الحييات الجهرية او السمو الثى لا 
ينبغي أن تبقى ه في الجسم . لذا لن نرغب أن نمنع جسمنا من عملية التنظيف الضرورية 
ا تسيبه من ازعاج. 
بفضٌ النظر عن سبب الغثيان فعلاجه يشمل شرب الكثير من السوائل الصافية 
(فالجفاف وخند احيانا يسبّب الفثيان لدى بعض الاأشخاص). اشرب كميات قليلة من 
السوائل بشكل متكرر: اشرب الماء أو المرق أو الشاي أو امتص الثلج المبشور أو الشاي 
المثلج. واشرب مشروبات الطاقة (المشروبات الرياضية) فهي لا تعوّض فقدان الماء فقمل 
بل الاملاح الضرورية للجسم. 
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اذا كنت تشعر بالتوعك أو لم تستطع الاحتفاظ بالسوائل دون تقيّؤها أو إذا لم تتبول 
خلال ثماني ساعات أو إذا استمرٌ الفثيان والقيء اكثر من يوم واحد, فاتصل بالطبيب 
فهذه عوارض الجفاف. 


العلاج بالعقاقير 
الفينوثيازين 225 دتطاممعطم 

بروكلوربيرازين تكانلمة1 050111042 (001058210 ): بروميتازين عللتقطاءم:مىم (مقووءمعطام) . 
وظيفته: يخفف من الفثيان والقيء عبر التحكم بمركزهما في الدماغ. أآثاره الجانبية: 
الدّوار. انخفاض ضغط الدم: تفاعلات مع عقاقير اخرى. 


عقاقير اخرى 
ديمينهيدرينيت 101116510510806 (105311300186). وظيفته: يحد من الفتثيان والميء 
ودوار الحركة. لااره الجانبية: النعاس, الدوار. جفاف الفم والائف والحلق. 


إذا كان من الصعب عليك ‏ في حالة الفثيان ‏ الاحتفاظ بالسوائل دون أن تتقيّاها, 
فتذكر أن تشرب السوائل في جرعات صغيرة مقسّمة على مدى اليوم وليس بدفعات 
كبيرة. 

لحسن الحظء يمكن للجلد امتصاص بعض المواد الكيميائية الشّافية التي تحتوي 
عليها بعض الأعشاب وهذا مفيد حين يكون الغثيان مشكلة حقيقية تمنمك من شرب 
الشاي والصبغة. إذا كنت تتقزز من فكرة شرب الشاي فاصنع شاياً. ولكن لا تشريه بل 
دعه يبرد وبلل قطعة فماشية نظيفة بالشاي وضعها على معدتك. 

يمكنك أيضا إعداد مغطس دافَئ وصَّبٌّ مزيج مصمّى من الأعشاب المقترحة المعدّة 
كشاي منقوع لمدة 10 الى 15 دفيقة ومبرد. 

إذا لم تستطع إعداد الشاي فاستعض عنه ب 10 إلى 15 قطرة من الزيوت الاساسية 
وليس اكثر. تضعها في المغطس الداقىء. أو أضف هذه القطرات الى ثمن كوب من 
الزيت النباتي لصنع زيت للتدليك ودع أحدهم يدنك لك جسمك. 

ستشعر بتحسن بعد اعتماد أحد هذه الاساليب التي تستعيض بها عن شرب الشاى 
الذي لا تستطيع احتماله في حال الغثيان. 


6 * اكتشف خباراتك المالاجية 


ميتوكلوبر اميد ع10ثائةم10عماء آبز 10 دي مع 1/130 ,ع0 لتم ماع2) ,عل نتوماعه 1 
مقاوء ا ,2201 ,010012) ؛ وفليفته: يخفف من الفثيان والميء المصاحيين للعلاج الكيميائي 
او الجراحة. أثاره الجانبية: النعاس. التمَلمُل والقلق. الطفح الجلدي. 


العالاجات العشبية 
الرنجبيل (عاهدك02 ععءطلعساء) مععدا) 

لهذه العشبة شهرة واسعة في التحكم بالفثيان بجميع أنواعه .فقد أظهرت الابحاث أن 
الزنجبيل فمّال في الحد من غثيان الصباح ودوار الحركة والغثيان الذي تسبّبه العلاجات 
الكتميائية والجراحة . بامكانك تناول الزنجبيل باي هيئة 4 تروق لك طازج: محلى. مجحفف 
و مطحون. (تذكر ان سكاكر الزنجبيل تحتوي على السكر). الجرعة العادية: كوبان إلى 
ثلاثة كواب من الشاي يوميا (سحّن ملعقة شاي من الجذر الطازج المبشور أو نصف ملعقة 
شاي من الجذر المطحون مع كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق على نار هادئة)؛ او 
5 0 إلى ثلاث مرات يوميا؛ أو اربع إلى ثماني برشامات 

يي على 0 مليغرام يومياً. . تحذير: ينبغي على المصابين بمرض المرارة أو مشاكل 

ا او الذين يتناولون العقاقير المسيّلة للدم استشارة الطبيب قبل تناول أي جرعة 
طبّية من الزنجبيلء ولكن بإمكانهم استخدام الزنجبيل لإضافة النكهة إلى الطعام. 


النعناع البسنانى (هائءعم21 ع قطادمء1) استسحععممءط 

بالإضافة إلى خصائصه الملطفة والمهدئة للتقلصات المعوية فإن النمناع يستخدم 
للحد من الغثيان. وهو حل مناسب عند الإصابة بالغثيان المصاحب للصداع او الريشح بما 
ان النعناع علاج تقليدي لهما. يمكن امتصاص افراص النعناع التي تحتوي على المنثول 
للتخفيف من الفغثيان ايضا. الجرعة العادية: رشف الشاي كلما دعت الحاجة (إنقع ملعقتين 
الى ثلاث ملاعق من الاوراق المجقفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائق)؛ او 10 
الى 0 قطرة من الصبغة مع الماء 3 إلى 4 مرات يوميا. ٠.‏ اتديو :تجنب التمناع إذا كنت تماني 
من الارتداد المريئي نالع أو الحاروقة. 


حشيشة الفط (818118© قاعم2) متصلة) 


لهذه العشبة طهم شبيه بالمسك وهو يساعد على التخلص من التشنجات المعوية. 
يمكن اضافتها الى تركيبة النمتاع البستاني والبابونج وهي تعتبر مهدثا لطيفاً جدا .اذا كان 
سبب الفثيان العصبيّة فيمكن اختيار هذه العشبة الفعّالة لعلاج المشكلة. الجرعة العادية: 
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ملعقة شاي من الأعشاب و 
من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). 


المليسة, الترنحان تصادظ مممسع.1 
(18أ0!تاكناعتة وكؤأاء81) 

هذه العشبة الثالثة التي تنتمي إلى 
عائلة النعناع مفيدة في طرد مرجع وريريعة 
التشئجات ومكافحة الفيروسات. حين 
تشعر بالقثيان يمكنك تناول هذه العشبة 
اللذيذة الطعم. الجرعة العادية: كوب الى 
ثلاثة اكواب من الشاي يومياً (إنقع نصضا | 
ملعقة الى اربع مملاعق شاي من العشبة المجمفة ا ل ا 
الطازجة فى كوب من الماء الساخن). تحزير: لا تستخدميها خلال فترة الحمل. 





البأبونج (هاتاناءع1 مقع د1؟) عاتسمسفقط6 

تدعم اللجنة الالمانية ؟؟ للدواء والاغذية هذه العشبة لفعاليتها في علاج التشنّجات 
المعوية. كما يحد البابونج من الفثيان ويطرد الريح ويساعد على النوم خاصة بالنسبة 
للاطفال . لذل اذا كان للاعصاب دور فكي التسيب بالفقيان: فيغتير البابونج كارا رائعاً. 
الجرعة العادية: 3 الى اربع اكات من الشاي نوفيا (انقع ملعمقتين إلى ثلاث ملاعق من 


الازهار الملحمّفة في كوب من المأء الساخن لمدة خمس الى 10 دفائق)؛ او 10 الى 40 قطرة 
من الصبغة مع الماء ثلاث مرات يوميا. 


الخرامى (.2م؟ 801012؟12آ) 1270# 


أظهرت إحدى الدراسات أن الخزامى تساعد على الحد من الفثيان المصاحب لدُوار 
الحركة عند الحيوانات. بالرغم من كون الخزامى عشية أمنة للاستعمال الداخلي إلا أن 
مجرد تنشقها يساعد على التخلص من الفثيان. بإمكانك إضافة بشع فطكراك من ازيت 
الخزامى الاسانتي إلى الوعاء المعطر ]56]زل أو إضافة حوائلي 10 قطرات الى زيت 
التدليك أو الى مغطس ماء دافىء. 


8 * اكتشف خياراتك الملا جية 


الام الاعصاب 


بد من الشعور بالائم؛ فالالم جزء أساسي من حياتنا. فهو يقدّم معلومات اشاسنة 
عن محيطك تساعدك على تفادي الإصابة بمكروه. فإذا لمستث شيئًا ساخنا أو 
حار يرسل لك الألم رسالة فورية عن ضرورة نزع يدك قبل الإصابة بالضرر. كما 
يطلعك الالم على ضرورة التوقف عن لىّ عضلة او مفضيل: قوق العحد. امنا اذا اند احن 
أوردة القلب يطلعك 1 الحاد في الصدر عن ضرورة معالجة الالم بسرعة. 
في بعض الاحيان يستمر أحد الاعصاب. أو مجمو ةن الاعصات: بإرسال رسائل 
الالم إلى الدماغ. فبالرغم من أن التخلص من مصدر الألم ما زال مهمأ وضرورياً . ولكن 
في هذه الحالة يصبح الالم هو نفسه المشكلة. 
هنالك الكثير من المصطلحات الطبية المستخدمة لوصف هده الحالة ينا على سبب 
وموقع الآلم. هنالك العديد من الأمراض التي تدل على وجود خلل في الأعصاب ومنها 
عرق النسا 1 الم العصب الوركي 50120108 الذي يصيب الرجلين والم القطن تمن الذي 
يصيب أسفل الظهر والم العصب المثلث 13ع91:ناءه لدهنصوعة6 الذى يصيب الوجه. 
هنالك عدة أسباب لتلف الأعصاب ومنها الصدمات والحروق والتمرّق أو البتر 
وخاصة الجراحي منه؛ كاسنتصال الثّدي. كما يمكن أن يسيب انزلاق غضروفي في 
الظهر او خروج فقرة من مكانها في العمود الفقري او عضلة متشنجة او نمو سرطاني. 
ضغطأ على أعصاب معينة داخل الجسم مما يؤدي إلى الاضرار بالاعصاب. 


تقتل المعادن الثقيلة كالزتيق والرصاص: الاعصاب. وادمان الكحول وارتفاع سكر الدم 
عند مرضى السكري يسأاهمان في تلف الاعصاب. كما تسبب بعض العقاقير والعلاجات. 
كالعلاجات الكيميائية المخصّصة لعلاج السرطان. ضرراً شديدا ضفي الاعصاب. 

بالرغم من ان مسكنات الآلم فد تنفع في علاج الآلام والاوجاع العصبية القصيرة 
الامد فهي تفشل في علاج الالام العصبية المزمنة. ودللك لان اكير المسكن يزول مع 
الوفت. كما يخلق استخدام المخدرات المستمر مشاكل الو : كالادمان والتعود . 


هنالك سيب آخر لقاومة الم الاأعصاب للمسكنات وهو قكلن الدفمات دع15نام1:2 او 
الموجات العصبيّة بشكل متكرّر في حلقة داخل الدماغ. تشبه هذه الحالة تعرض منزلك 
لصاعقة لم ينقطع معها التيار الكهربائي. ولكن تسبّب بتعطل الاجهزة الإلكترونية 
الحسّاسة. حين تصاب بنوبات من الالم المزمن يتوقع دماغك تلقي رسائل الالم من 
الاعصاب . في هذه الحالة تجد نفسك أمام مشكلتين: الإشارات الكهريائية المرسلة من 
الاعصاب المتضرّرة. ووعي الدماغ ‏ الذي ازداد حدّة . لهذه الإشارات. فتصبح شديد 
الكساسية تتعاة الاختاسيس الطبيعية كاللمس الخفيف والاهتزاز والتغييرات الطفيفة في 
درجة الحرارة مما يصعّب مساألة التمييز بين الاحاسيس التي 5 تعتبر ردة فمل للمحفزات 
البيئية وتلك الناتجة عن ضرر تقل الرسائل في حلقة. 

من الضروري استشارة الطبيب لتشخيص الحالة العصبية التي تعاني منها للتأكد من 
سبب الألم: وما اذا كان بالإمكان معالجته. 


العقاقير المضادة للاشهاب والمضادة للستيرويدات (4119 815) 


الاسبيرين. الإيبيويروفين. النابروكسين (6لاء1لى ,متروه:مة01. الكيتوبروفين 
ه0201 (15لن0)). الايندوميئاسين طاأعةطاأع 0ل ا سيليبركس «60اء[ع0 
زط دوععاعن)؛ سولينداك ع002ذأنا؟ (0118011)). وفليفته: يخفف من إنتاج المواد الكيميائية 
المسبية للالم. اثارها الجانبية: النزيف المعوى. احتباس السوائلء كيرا الكلى. اتتوار 
الكبد: الحساسية. 


الاسيتامينوفين. وظيفته:- بمنع اناج المواد الكيميائية المسبية للالم. اثاره الجادبية:- 
أضرار الكبد. الحساسية. 


المخدرات 05و11 


الكوديين 6ماء00ه (3 # ادمعانا1). فينافين «مءطامدمءطط مع الكوديين, الهايدروكودون 
200 (لنولوءئاط ,اعء:ن! ,معلمء1؟), اوكسيكودون 00986مع6ئإ<02 (,0:1000026] 
,1”6100001): ميبيريدين 22861510106 (أن7عمرع0): المورفين. الهايدرومورفون 
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علمطمىهمرنءللاط (010ناة!101). بينتازوسين 2621870106 (1219123). وظيفتهاة تلتصق 
بالمستقبلات التي تتحكم بالالم ضي الدماغ وتعطلها. اثارها الجاتبية: التعوّد والادمان: 
مشاكل التنفس (فد توقف الجرعات المالية التتفس)؛ الفثيان. الإمساك. 


مضادات الاكدتئاب من قئه التريسيكلين 

ميرد يبتيلسن 196 [1لإام ل الالانة (اأنقاظ 00 ٠‏ نورتريبتيلين 26 !!لاام201 (3206106م): 
دوكسيبين طامءءادول (مةنيلعصاة) . وظيفتها تمدل من عملية ارسال رسائل الالم ضى الدماغ 
للحد من الحساسيّة تجاهها. اثارها الجاتبية: جفاف الفم. الامساك. الكسلء. مشاكل في 
القلب. 


مضادات التشنج 

فينيتوين 2601017 (لتاضة!101). كاربامازيبين 86أرء2032ةطنةء (1ماع2عع1). كابانتين 
لأأوعمقمهع (ملكووءتةع[!)؛ كلونازييام تنهدمع0227ك2 (5أم121000). وظيفتها تنظم الاغشية 
الخاصة بالخلايا العمصبية لمنع الإفرازات الكهربائية غير الطبيعية (النوبات). اثارها 


العللاجات العشبيه 
الفلفل اللحريف (321011192 تلتناعأوم03)) عترضء 083) 


يساعد الكابسيسين 0ل5216م03) وهو مستخرج من 
الفلفل الحريف. ٠‏ وانواع أخرى ٠‏ من الفلفل على الحد من 
الام الاغضاب المزمنة. فقد أكنتت ت الدراسات فعاليته في 
علاج التهابات المفاصل والقوباء المنطقية 511118165 ومرض 
العصبي المثلث الاوجه )م 0ناع2 اممتصرعع ها والتهاب 
الاأقضات الني يسببها السكري. يبدو ان هذه المادة 
تعمل عبر تخفيض تركيز مادة 1 وهي المادة الاساسية 
التي تستخدمها الاعصاب لنقل اشارات الالم. يتطلب 
هذا التاثير عدة أسابيع من الاستخدام المنتظم. وخلافا 
للمسكنات العادية فإن الكابسيسين لا يسبّب الادمان. 
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طرق اخرى لايقاف الالم 
اليك بعض الطرق الإضافية للشفاء من الام الاعصاب: 

« الوخز بالابر عتنتاءسنصناعة4 : وافقت معاهد الصحة الوطنية على اعتماد هذا 
العلاج الأسيوىي العريق لالام الاعصاب خصوهنا اذا رافقه تحفيز كهربائي. 

» العلاج الفيزيائي: كالتمارين التاهيلية والحرارة العالية, والموجات ما فوق 
الصوتية واللفافات الباردة والتدليك. 

أساليب التحكم بالاجهاد: يمكن للتأمل واليوغا والبيوفيدباك عاعةطلعع/10 
وغيرها من الاساليب. التخفيف من الام الاعصاب المزمنة. بما ان الدماغ 
يتوفع إشارات الالم من الاأعصاب المتضررة. تستطيع هذه الاساليب تفيير مسار 
أشارات الالم او تخفيف تاثيرها على الاقل. 


يتوافر الكثير من الكريمات التي تحتوي على الكابسيسين بنسبة 0025 إلى 0075 
بالمائة. للحصول على فعالية أعلى ادهن هذه الكريمات من اربع الى ست مرات يومياً. 
تحذير: تسبب كريمات الفافل شهعورا حادا بالحرقة خاصة لدى الاشخاص الذين يشعرون 
بحساسية شديدة. ولكن الاعتياد على الكريمات يخمّف من هذا الألم وهذا يتطلب بعض 
الؤقك مق الأفضتك. البده يكنيات.صتيزة جدا ذاه تركير” حفيف كه راد الجرعة 
والكمية كاوهي : يقترح يكن الأطياء دهن كريم الليدوكين عونك0لأنا (مخدر موضعي) 
ثم إضافة منتج الكابسيسين بعد تخدير البشرة. استمر بالقيام بذلك حتى تتمكن من 
تحمل الكابسيسس بمفرده. 


عشية القلب» الاوفاريقون (10010) 2 0 لقعم لسن تتاعم115) )و5 اول .)5 
قبل حصول هذه العشبة على الموافقة العلمية لكونها مضادة للاكتئاب. كانت تستخدم 
في الطب الفولكلوري القديم لمعالجة عدة ة مشاكل منهاٍ الجروح والالتهابات. بالرغم من 
أن الاوقاريقون ليس عشية سكنة للالم ! إلا أن له تأثيرا مهدثا على الجهاز العصبي مما 
يساعد على الحد من الإحساس بالالم. كما يخمّف الاوفاريقون من تشنج العضلات 
المصاحب لالام الاعصاب. الجرعة العادية: 900 الى 1200 مليغرام من المستخلص المعياري 
نوفيا ٠‏ تحذير: قد تزيد هذه العشبة من الحساسية تجاه الشمس. خصوهيا الجرعات 
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العالية منها. إذا قررّت تجربة الاوفاريقون. فاحذر من اشعة الشمس واستخدام واقى 
الشمس خاصة اذا كنت معرضا لحروق الشمس. 


0 
قبرد له (0ناكنتطصه8 دذلدل جرمء) 5ذلة00:270 


لهذه العشبة الصينية خصائص فعالة في تسكين الالم. . وهي تستخدم لعلاج الام 
الاعصاب والتشنجات المصاحبة للدورة الشهرية والتشنجات المعوية. يتشابه تأثير هذه 
العشية مع تاليو الكوديين وعقافير حرق من عاتلة الافيون التي تعدل إدراك الالم في 
مراكز الدماغ. كما أن لها تأثيرات مضادة للقلق ومهدئة. يصف هذه المشبة أطباء الطب 
الصيني التقليدي من مجموعة من الاعشاب التى تعتمد على حالة المريض بشكل عام . 
الجرعة العادية حين يتم تناولها وحده: ا ملعقة شاي من العشبة المطحونة مرتين إلى 
ثلاث مرات يوميا. تحذير: قد تسبّب الارهاق والامساك وأحيانا الصداع. 


حشيشة بيسيدا)؛ خشب الكلب («انامأءدام وألأعواط) لموسع10 ممعءتقصول 


نتمو هذه الشجرة في اميركا الوسطى وشمالي أميركا الجنوبية. ولحاء جذرها شبيه 
في تاثيره بالاسبيرين من حيث إنه يمنع نشاط إنزيع ينتج مواد كيميائية تسبب الالتهاب 
والالم تدعى البروستاغلاندين 320185ا705028م. كما أن للحاء خصائص مضادة للقلق 
ومهدئة .الجرعة العادية: برشامة الى برشامتين تحتوي على 500 مليغرام من المستخلص 
المطحون كل اريع الى ست ساعات: كلما دعت الحاجة. 
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المرض الوسواسي الالزامي 


أ 5 7 ض الوسواسي الالزامي 0 5106 لام02) - علاأووع005) هو مرض نفسي 
ع يخطئ الكثير من الناس في فهمه . لطالما كنا نسمع الناس من حولنا يقولون 
0 فلانا «وسوأسسي» وفلاناً «الزامي». ولكن هذا المرض هو حالة نفسية ناتجة عن 
الملق: حيث تراود المصابين به أفكار غير مرغوبة متكررة لا يقدرون على دفعها. تؤدي بهم 
إلى القيام بأفعال معينة بشكل متكرر. تدعى هذه الافكار المتكررة والمزعجة الوساوس,. اما 
ما ينتج عنها من مشاعر القلق هذه فيدهع الئاس إلى التصرف الإلزامي. 
يهدئ هذا السلوك الإلزامي من تلك المشاعر أو الأفكار المتكررة نوعا ماء ولكن بشكل 
موفت. ثم تعود هذه الافكار فتراود المصاب حتى يكرر ذلك السلوك. 
يبدو الذهن في هذه الحالة اسيرا لنمط معين من السلوك كما تعلق إبرة الفونوغراف 
على الأسطوانة فتسبّبٍ تكرّر مقطع معيّن من الاغنية مرارا وتكرارا. 
يعاني شخص من كل 50 أميركي بالغ من أعراض المرض الوسواسي الإلزامي بينما 
يصاب اكثر من ضهعفّي هذا العدد بهذه الاعراض في مرحلة معيّنة من حياتهم. 
إن سبب هذا المرض ما زال غير معروفا فقد يكون وراثيا وقد يكون خَلْقِياً كما تشير 
بعض الدراسات حيث يعاني بعض المصابين من خلل في شبكة الاعصاب. هذه الشبكة 
تستخدم السيروتونين . وهي المادة الكيميائية التي يفرزها الدماغ للتحكم بالمزاج . لنقل 
الرسائل» تلسته لعمن التيرة تون قفرا ناذا في الإصابة بالمرض الوسواسي الإلزامي. 
لذلك تخفف العقاقير التي تزيد تركيز السيروتونين في الدماغ أعراض المرض الوسواسي 
الالزامي. 
إذا كنت تشك في الإصابة بالمرض فاستشر أخصائيا. فبعض المصابين يحتاجون إلى 
8 الكثير من الاشخاص إلى تناول العقاقير الطبية 550 العشبية والخضوع 
للعلاج النفسي في أن معأ. يشمل العلاج الطبي مضادات الاكتئاب التي تحتاج إلى عدة 
أسابيع كي تظهر فماليتها كاملة. 
لم تخضع الاعشاب إلى اختبارات حول مدى فعاليتها في تخفيف عوارض هذا 
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المرض. بالرغم من أن التجرية قليلة, والاستخدام التقليدي للاعشاب يدل على قيام بعض 
الاعشاب بتخفيف الأعراض. الا انها احصائيات غير كافية ولا يمكن الاعتماد عليها من 
أجل اعتماد العلاج العشبي للشفاء من المرض. 

من الضروري عدم قيام المرضى الذين يتناولون مضادات الاكتئاب بإضافة الاعشاب 
إلى تظامهم العلاجي أو تفيير العقاقير دون إشراف الطبيب المختص. قبعض العقاقير 
التي يتم إيقافها بشكل مفاجئ تسبب الاصاية بأعراض الانقطاع [0183طاذا, كمأ ان بعض 
تلك العقاقير يتفاعل مع العلاجات العشبية بشكل خطير. 


العلاج بالعقاقير 
6015 1اتطاضا ععلهامناع! متأسمامعع5 6؟1اعع5616 (55115) 

الفلوكزيتين 0276اءغ0ناا! (عة207), فلوفوزامين 010702390126 (<0لاناءآ): باروزيتين 
6 (1أعنة2)؛ سيرترالين عه 56121 (201011). و ظبفتها تزيد من مستوى السيروتونين 
في الدماغ للتخفيف من الاعراض. الاثار الجانبية: الارق: القلق.: العصبيّة. الصداع. 
النعاس؛ الإسهال. ازدياد التعرق. 


مضادات الاكتئاب من فئة التريسيكلين 
كلوميبرامين 06نهمة6م1021) (1ز423:30) وغيرها. وظيفتها كف من الاكتئاب 
والمرض الوسواسي الإلزامي عبر التاثير على العمليات الكيميائية في الدماغ. آخارها 


الجائبية: 0 06 جفاف 2 م مزعج في الفم. ازدياد التمزق. الا 


الحلويات. 


العللاجات العشبية 
الاو فاريقو ن (ان)هر1عع2 تتتناكءأطعم 13172) أعنأ١ا-ة‏ سطاول .)د 

من المعروف أن هذه العشبة تخفُف من الاكتئاب الخفيف إلى المتوسط. لم تظهر 
أي تجربة حتى تاريخ صدور هذا الكتاب قدرة الاوفاريقون على ات مرضى الوسواس 


الإلزامي. إل أن بعض الاطباء وخبراء الصحة يشيرون الى ان د بعض المرضى رعو 
هذه الفشية قد تجاوبوا إيجابيا معها. هنالك العديد من المستخلصات المعيارية التي تحتو 


المرض الوسواسي الالزامي * 435 


على 0.3 بالمائة من مادة الهايبيريسين ه1101هملاطا وهي أحد مكونات الاوشاريقون. الجرعة 
العادية: (بناء, على التعليمات المخصصة للاكتئاب) 900 ميليغرام في حبوب او برشامات 
معيارية وهنا مفسبة على جرعتين او ثلاث جرعات: او 15 إلى 40 قطرة من الصبغة 

حتى 3 مرات يوميا كحدٌ اقضئن. قد يتطلب ظهور مفعول العشبة ستة أسابيع ومضاعفة 
الجرعة لا تقال فر هذه المدة. تحذير: في بعض الحالات النادرة قد تسيب المشبة التهيج 
المعوي والحساسية والتململ والقلق وجفاف القم والإرهاق وازدياد حساسية الجلد لدى 
اللدرمي لاشعة الشمس. لا تستبدل العقاقير الطبية بالاوفاريقون دون اشراف الطبيب. 
١‏ ستشيري طبيبك قبل تناول العشبة إذا كنت حاملاً أو مرضعة. 


الكاقا كاقكا (:دءن)ة تطاعم ععمنط) دندط-د فآ 


يصيف الأظياء الالمانيون هذه العشبة لمعالجة القلق والإجهاد . ولان المرض الوسواسي 
الإلزامي يعبر مركنا ستعلها بالقلق فد تساعد فدوالشية عبن التحميف من يدن 
اغرا يه الجرعة العادية: اقصاها ست برشامات نحتوي على 000 إلى 500 مليقراهاً من 
المنتج غير المعياري يَوَفِيا مقسمة على ثلاث جرعات؛ او 10 ميلغراماً من الكافالاكتون 
65+ ضمن المستخلص المعياري مرة 3 إلى ثلاث مرات فؤكيناً او 5 إلى 30 قطرة 
من الصبغة في الماء مرة إلى ثلاث مرات يوميا. تدس : تسيب الجرعات العالية حالة من 
الانتشاء كلمن في العضلات وقؤاراً م مسحتحدسي العشية اذا كنت جاملة أو مرصعة 
ولا تدناول العشبة مع الكحول أو العقافير التي 5 تضهف الجهاز العصبي المركزي كالمنومات 
ومضادات الاكتئاب. 


الناردين (دنأمهداء018 دسدععاد)؟) موتعاولا 


يهدئ الناردين من القلق إذا تم تناوله بجرعات صغيرة. أما الجرعات الاكبر فتؤدي 
الى النعاس. اظهرت الاختيارات المخبرية أن مكونات جذر الناردين تلتصق بمستقبلات 
الدماغ نفسها التي تلتصق بها مادة البنزوديازد يبين عمامعمة 01م ممع التي تشكل اخذ 
مكونات عقافير 1دداناة/ا و 1 ومهدثات اخرى: (تذكر انه لا يمكنك استبدال هذه 
العقاقير بالناردين. كما ان التوقف عن العقاقير بشكل مفاجئ يسبّب أعراض الانقطاع 
هام ا؟ 1101321 الحطيرة). يوصى بعض الخبراء باستخدام الناردين مساء والكافا 
كافا صباحا. الجرعة العادية: 300 إلى 400 مليغرام من المنتج المعياري الذي يحتوي على 
حمض الفاليريك بنسبة 05 إلى 08 بالمائة يوميا؛ أو 20 الى 60 قطرة من الصبغة يوميا. 


6 * اكتشف خياراتك العلا جية 


خشخاش كاليفورنيا 
(هءأضءمكتاق مأعامطاععطءوط) رممو© وتنممكتاة © 


يشم اللقشسان من القلق: ورت مفا :شن الارق اذا 
ثم تناوله بجرعات عالية. الجرعة العادية: كوبان الى 3 
أكواب من الشاي نوفيا (اتشخ ملعقة شاي من العشية 
المجمّفة و/أو الجذور المجففة في كوب من الماء المفلي 
لمدة 15 دفيقة)؛ أو 30 الى 40 قطرة من الصبفة مرتين 
إلى ثلاث مرات يوميا. تحذير: قد تتعارض هذه العشبة مع 
متبط المونوامين اوكسيديز (0710356 3156ة5000) 3480 
ومضادات الاكتئاب. غير موصى بها خلال فترة الحمل. 





البرغموت (لأتسدوعءط دنصمان)) امتردعوععء8 


قد يخفف الزيت الاساسي للبرغموت والمستخدم في العلاج العطريى 'ذم30122)5532: 
من السلوك الوسواسي الإلزامي والقلق ويحسن المزاج. هذا ما تزعمه مولفتا كتاب «العلاج 
العطر ي: الدليل الكامل لفن الشفاء»ء 8مالهء؟ ع1 0: ع10نان عأعامتمم هم لط 2 60181]16م 
1 . الخبيرتان كاثي كيميل وميندي غرين. . لاستخدام زيت البرغموت الاتماستى ضع 3 
إلى 4 قفطرات منه في ماء دافئى للستي !اق طن حوالي 10 قطرات من الزيت الى 
مغطس ماء دافئىٌ واجلس فيه. .ا تحذهر: فد سنتتا زيت هذه التثمرة ازدياد الحساسية تجاه 
اشعة الشمس. لا تتناول الزيت داحلا : 


الارجح أنك تعرف شخصا كان يعيش حياةٌ طبيعية حتى سقط يوما ما وأصيب 

بكسر في الحوض. افجاة تحول ذلك الشخص من شخص مليء بالنشاط 

اوالحيوية إلى مُقّعد أو عاجز. قد تعرف أشخاصاً يبدون أصغر حجماً كلما 
كبروا 8 ليس بسبب فقّدانهم الوزن. بل بسبب فقدانهم الطول. في بعض الاحيان ترى 
أعراة متقد متقدمة في السن وقد اصيعة محدؤذية الظهر . إن كل هذه الاعراض هي علامات 
الإصابة بترقق العظام. 
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من المقدر إصابة 40 بالمائة من النساء اللاتي تجاوزن سن الخمسين في الولايات 
المتحدة بهذا المرض؛ وبعضهن يصبن بكسر واحد على الاقل نتيجة هذا المرض. لكن هذا 
المرض لا يصبيب النساء فقط بل 20 بالمائة من المصابين هم من الرجال. 

إن ترقق العظام هو الانخفاض التدريجي لكثافة العظام الذي يودي إلى ضعف بنية 
المظام في الجسم. ليس العظم مجرد دعامة للجسم. #يل يشكل احد أهم وانشط الانسجة 
الحيّة الدائمة التغيّر. خلال حياتنا يتغيّر معدل الكالسيوم في العظام زيادة ونقصاناً. 
تمتص خلايا تدعى الخلايا الماصة للعظم 05)60135)5 انسحة العظم القديمة بينما تقوم 
الخلايا البانية للعظم 5)5ه[طادعادن ببناء عظام جديدة. 

تقوم عدة هورمونات ومواد أخرى بالحفاظ على سير هذه العملية بشكل متوازن 
وطبيعي لضمان الحفاظ على سلامة وقوة العظام. 

ولكن مع مرور الوقت وتقدم السنء تفقد العظام كمية كبيرة من البروتينات والمعادن 
مما يسبب الإصابة بترقق العظام أو ”العظام المسامية” كما يشير معنى الكلمة باللغة 
الإنكليزية 05]6000150515. ان المصابين بهذا المرض عرضة الكسور العظام, وخاصة الكسور 
في الفقرات المسيبة للألام الحادة. وهذه الكسور هى الاكثر شيوعاً . ولكن جميع عظام 
الجسم الضعيفة معرّضة للكسر. اها كسيور اللحوض فكسيت طلعقا شدفد | وحظيرا وركقانت 
الشفاء منها وقتآ طويلاً وقد يكون الشماء غير ممكن. 

تفقد المرأة قوة عظامها بسرعة كبيرة في السنوات الخمس إلى التسع الاولى التي 
تلي انقطاع الطمث؛ ولكن بإمكان النساء اتخاذ إجراءات وقائية عديدة لاعادة بناء عظامهن 
والحد من تاثير تقدم السن على العظام. 


علاج الاستروجين البديل 

استروجين ار كن (متشموع:8): ديينسترول أوتاأكعدرعاذ1 (010 [متاذعمء]1نآ). 
إستراديول لانو 05 وغيرها . وظيفتها تعوض نقص الإستروجين 50 على 
والام الثدىي ا الماء 5 ضغط الدم وجلطات الدم. 

معدلات مستمقبلات الاستروجين الاختيارية ع #لاععاء85 13055ئال0م (دالط58) 
ماع10 لاعع متاقء كالرالوكسيفين 2©0ن11ملة (2)كالاظ). وفليفتها. تخلق اير ١‏ مشابها 
لتاثير الاستروجين على نسيج المظام دون تحفيز زالانسجة الرحمية والسعنة التدي ٠‏ اثارها 


الجادبية: نويات الحرء التهاب الجيوب الانفية, ازدياد الوزن: الام العضلات.: تقلصات 
الارجل. جلطات الدم. 
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هل ينبغى عليك حماية عظامك الأن؟ 
من يصاب بترقق العظاه؟ هنالك العديد من العوامل المسبّبة لازدياد احتمال 
الاصابة. لذا قد ترغب النساء المعرّضات للاصابة بحماية كثافة عظامهن منذ سن 
الاربعين. 
إن المدخنات هن أكثر عرضة للاصابة بكسور الحوض الناتجة عن ترقق 
العظام بنسبة 40 إلى 50 بالمائة. فتذكري أن التوقف عن التدخين يحسّن 
صحتك العامة ولو كنت تدخنين منذد زمن. 
إن النساء ذوات البشرة البيضاء هن أكثر عرضة للاصابة بترقق العظام من 
الاإسبانيات (اللاتد نيئيات) أو الافريقيات. 
إن النساء ذوات البنية الصغيرة الحجم والعظام الرقيقة هن أكثر عرضة 
للاصابة بترقق العظام من غيرهن. 
إن النساء اللواتي أصيبت جداتهن أو أمهاتهن بالمرض هن أكثر عرضة للرصابة 
* إن تناول العقاقير التي تساهم في فقدان كثافة العظام وحجمها يزيد من خطر 
الإصابة. واهم هذه العقاقير الهورمونات القشرانية السكرية 0:000105عنعندااع 
والستيرويدات القشرية 00101008060105 (كالكورتيزون) التي توصف لعلاج 
الالتهابات كالتهابات المفاصل والريو والامراض الرئوية. 
* إن النساء اللواتي أصين بامراض تؤّثر على الجهاز الهضمي أو على قدرة 
امتصاص المغذيات في الجسم؛ هن أكثر عرضة للاصابة بترقق العظام. من 


هده الامراض ندكر داء و كوشينغ ©5625 85 10ا5نات): السكرىي. انهم العصبي 
160 ا الشرّه المرضي «نصنانا6. داء كرون عوةعوال و 'مطم0. 


مشاكل التَغْوّط. قرط نشاط الغدة الدرقية 501031510/ز)61م/[! وفرط الدريقية 
مه مرعم زط اهلا اض الكبد. النقيوم المتعدد همجرماعلام عام اانا 


والفشل الكلوي. 

. الإستروجين مع البروجيسترون 8201383]مالى (10م20612 ,ع5ةذامع:2). وظيفتها 
تخفف من نسية تفتت العظام وتزيد من كثاقتها . اثارها الجانبية: مشابهة لاثار علاج 
الإاستروجين البديل الجانبية مع انخفاض خطر الإصابة بالسرطان. 

البيوفوسفانات 0322065م505م10ط “الاليندرونات علفمنعلمعآدت («قصوونط). 
والصداع. 
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اختيار الكالسيوم المناسب لك 

0 : 5 

ثبتت العديد من الدراسات ان تناول مكملات الكالسيوم يساعد على تجنب فقدان 
العظام. ووجدت إحدى الدراسات في جامعة اوكلائد في نيوزيلندا ان النساء اللاتي 
تناولن 1000 مليغرام من الكالسيوم بعد ثلاث سنوات من انقطاع الطمث استطعن 

م 

الحذ من فمقدان 0 المتوقع؛ بنسبة 50 بالمائة. 
لأنواع ا" الأخرى بالنسبة ليعضص 00 0 أن بعص نت الكالسيوة تسيب 
أثاراً جائبية ولها بمض المخاطر. ما هو النوع المناسب لك8 


مكمّلات الكالسيوم كاربونات 03/502206 3زناأء[3© تحتاج إلى الكثير من الحمض 
المعوي كي تتحلل ومن هذه المكملات نذكر 105ا1. أثيتت الدراسات أن غواري ا بالانة 
من النساء اللواتي انقطع الطمث لديهن يعانين من نقص في الحمض المعوي ولا تمتص 
اجسامهن أكثر من 4 بالمائة ثة من هذا النوع من الكالسيوم وَاظيَوَت احدى الدراسات 
التي أجريت على 241 شخصا أن استخدام عقار 100505 يسبب ازدياد احتمال التعرّض 
لكسور في أعلى الذراع. 

ال أن سيترات الكالسيوم 6اةاك «دائءاده أكثر امتصاصاً بكثير من كريونات 
الكالسيوم لانها حمض في ذاتها. اذا كانت كمية الحمض المعوي كافية فإن غلوكونات 
الكالسيوم 08)6معنااع تتناأكاقهء واللاكتيت ع3)ع2! والماليت 5081206 و الاسبار: تيت 
0881 تصبح قابلة للامتصاص. من جهة أخرى فإن الكالسيوم هايدروزيابتيت 


اتيدرونيت 202266 ل1اء ([ع2ه0:ل101). وفلبفتها تزيد من كثافة العظام. أخارها الجائبية: 
الام المعدة. الإامساك: الاسهالء الام الفضلات. 


الكالسيتونين «0019)أ812© (حقن الكالسيمار 86«ماءاهىء أو بحاخ الإنف مأعلوعة1ل1). 
وفليفتهة تحدّ من اعادة امتصاص العظام. أثار حقن +810183© الجانبية: الفثيان. التورّد 
والطفح الجلدي واحمرار موضع الحقن. اثار بخاح «أءل141868 الجانبية: سيلان الانف: 
العالاجات العشبية 
الفراص (10:225ل دعنامنا) عاغاءل1 عمأعمنك 


يطلق اخصائيو الاعشاب على القرّاض اسم الحبة الطبيغية المليئة بالفيثامينات: 
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عاناةم03::م ترط سان ءلةه المستخرج من العظام المطحونة هو أيضاً ضعيف الامتصاص. 
كما يحتوي هذا النوع من الكالسيوم بالإضافة إلى قشر المحار ونوع من الكلس 401 
0121. على كميات عالية من الرصاص. 
اليك بعض اللمكمّلات المقترحة من قبل أخصائى العناية الصحية كى لا تصاب 
بالحيرة: ١ ١‏ 
الكالسيوم: (سيترات أو غلوكونات. مالات. لاكتات أو أسبارتات) أقصاها 1000 
مليغرام يوميا كحدٌ أقصى للنساء اللواتي لم ينقطع الطمث لديهن: و 2000 
مليغرام يوميا للنساء اللواتي انقطع الطمث لديهن؛ مقسّمة على جحرظيد 
مع الوجبات (وليس في الوقت نفسه مع مكمّلات الحديد). تحذير: استشر 
طبيبك قبل تناول هذه المكمّلات اذاكنت مصابا بامراض الكلى أو كنت معرّضأ 
لحصى الكلى أو إفراط نشاط الفدة الدرقية. 


**» الفضينامين د: 0 إلى 0 وحدة تحذيهر: : استشر طبيبك قبل تناول الفيتامين 
دء اذا كنت مصاباً بمرض القلب أو مشاكل الدورة الدموية. 

* الماغنيزيوم: إن الجرعة المناسبة من هذا المعدن مثيرة للجدل ولكن الثابت 
ان مرضى ترقق العظام اكثر حاجة للماغنيزيوم فهم يعانون من نقص في 
هذا المعدن. . يوصي معظم أخصائيي التفذية, المرضى بتناول الماغنيزيوم 
مرتين أكثر من الكالسيوم؛ إذا كنت معرضة لترفق العظام أو كنت على انوات 
انقطاع الطمث فاستشيري طبيبيك او اخصائي التغذية عن الجرعة المقترحة 
للماغنيزيوم. 

فالقراض بحتوي. علئى. الخديد. والكالسيوم :والماغنيزيوم والفوسفور والببرودين العالي 
الجودة. الآ ان أقراة القُراص شائكة . لذا قومي بطبخها 1 احصلي عليها متحتنة: . يقترح 
تناول القّراص عند الإصابة بفقر الدم الذي تعاني منه العديد من المتقدمات في السن. 
الجرعة العادية: أقصاها ست يرشامات تحتوى على 500 مليغرام من الاوراق المجقّفة 
يومياً؛ أو 3 أكواب من الشاي يوميا (إنقعي ملعقة شاي من العشبة المجففة في كوب من 
الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة). 


ذبل الفرس (ع5دع207 .ا رعلو ضع قط اسننفعوتيق1) اتقاعئ15] 


تساعد هده العشبة المدرة للبول. ٠‏ الجسم على تصنيع الكالسيوم ٠‏ وهي تحتوي على 
السيليكا الطبيعية 51!124 وهي مادة تساعد على تقوية العظام والاظفار والشعر. تحتوى 
منتجات العشبة المعيارية على حمض السليك 20 5111616. الجرعة العادية: اقضاها "نندت 
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الرياضة افضل دواء 

ان أفضل إجراء وقائي للنساء في جميع مراحل العمر هو التمرين الرياضي, 
فهو يبني كثافة العظام في اول مراحل البلوغ. اما في السنوات التالية فهو يمنع 
فقدان العظام ويحافظ على التناسق والتوازن الضروريان لمنع الوقوع والتخفيف من 

والاهم من ذلك أن التمارين الرياضية تحسّن الرشاقة والقوة والليونة والمزاج. يسبّب 
الخوف من الوقوع امتناع الكثير من النساء المتقدّمات في السن عن ممارسة التمارين 
الرياضية. لذا فالحصول على القوة والتوازن ودحسين المزاج له قائدة حقيقية 

بالنسبة للنساء المتقدمات في السن فالمشي من اكثر انواع التمارد ين فائدة. لآن 
تقوية #الخكام تحتاج إلى تمارين رفع الاوزان ليناء التيعة جديدة 5300 نت الدراسات ان 
تمارين "حمل الاوزان» مممدعءم اعبت او المشي؛ التي تتراوح مدتها بين نصف ساعة 
وساعة شونا عدة مرات ضي الاسبوع, تبطئ من فقدان العظام. 

ما رفع الاثقال الخفيفة فمهمٌ جدا للعظام ويمكن البدء به في أي سن. حتى 
بالنسبة للاشخاص الذين تجاوزوا سن الثمانين والذين يمكنهم ممارسة تمارين 
ال  150136]:365‏ التي تشمل قبض وبسط عضلات معينة. 


برشامات تحتوي على 400 الى 500 هليغرام يَوفيا: او 6 كران ننه الشاي ونا كحد 
أقصى (إنقعي ملعقتي شاي من العشية المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 15 
دفيمة)؛ او 15 الى 30 قطرة من الصبغة رات دوهن 


نفل المروج (1156 2816م ل7اناتأه؟زه1) عرع روك لعج1 

تحتوي هذه العشبة على مادة الايزوفلافون 
20 التي تعمل كنوع خفيف من الاستروجين. 
تساعد هذه المواد على محاربة اعراض ما قبل انقطاع 
الطمث وانقطاع الطمث المبكر. والنفل اغنى المصادر 
العشبية بالإيزوفلافون. الجرعة العادية. أقصاها 5 
برشامات تحتوي على 500 مليغرام يومياًء أو 3 أكواب 
من الشاى يومياً كحد أقصى (إنقعي ملعقة طعام من 
العشبة المجففة فى كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 
5 دفيقة). 





نقل المروج 
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المصفغصة (5211592 معدءنلء51) دالداا4 

لهذه العشبة التي تَقَدَّم للمواشي فوائد كثيرة للمواشي وللبشر معأ. فهي تعمل 
كالإستروجين وقد تحافظ على كثافة العظام. كانت هذه العشبة تستخدم منذ عقود 
لفتح الشهيّة وللمساعدة على امتصاص المغذيات وبناء الحيوية. إن الفصفصة غنيّة 
بالفيتامينات والمعادن وهي تعتبر "كالقرّاص” مفيدة في بناء خلايا الدم. الجرعة العادية: 
اقصاها تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يوميا؛ ؛ أو 15 الى 30 قطرة من 
الصبغة أريع هراك نوفيا ! أو اصنعي الشاي مع اتباع التعليمات المذكورة على العبؤة. 


١‏ لجنستع السيبر يي (05ا231356051ع5 كلاء ©5060 لااناعاطآ) عدعود أم) موتعء الك 

تعتبر هذه العشبة من اشهر المنشطات للصحة العامة وهي تساعد على تأدية 7 
الجسم وظائفها بشكل طبيمي ومقاومة, الإجهاد. أما بالنسبة لفائدتها في علاج تر 
العظام فهي تساعد المراة المصابة به بالتاقلم مع ازدياد الحاجة للحركة الجسدية ا 
منها خلال ممارسة التمارين الرياضية الضرورية للمصابين بمرض ترفق العظام. كما 
يعتبر الجنسسنغ السيبري فنَئهاً مما يزيد من فائدته في تفادي السنقوط والزلات. الجرعة 
الحادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 ميليغرام تؤميا؛ أو 20 قطرة هزه 
الفنكة كلك هرات وميا كهد امسن : 


الصويا لترقق العظام 

تحت تحتوي 0 وحبوب الخو على مواد مشابهة للإستروجين تدعى الاستروجين 
النباتي. أثيتت ت أاحدى الدراسات التي اجريت على 80 افراة انقطم الطمث لديهن 
يتناوئن نصف كوب من التوفو يوميا. انخفاض معدل فقدان العظام لديهن. 
النساء الآسسيويات بالمقارنة مع اا الغربيات. . كما أن الأسيويات يتناولن كمية أكبر 
من طحائب البحر والاسماك الفنية بالمعادن. 


ترق قالعظام 4 4413 


السمنة 


ش ْ قرّرت تخفيض وزنكٍ اتباعا لتحذيرات أطباتك من ضرر السمنة على صحة 
_ القلب وضغط الدم واجيزة الجسم الاخرى, أو رغبة في التخلص من بعض 

> الكيلوغرامات الزائدة. فتذكر أن هنالك الكثير والكثير من المنتجات التي تعدك 
بالحصول على القد النحيل والقوام الممشوق في أسرع سرعة ممكنة, ولكنها نادراً ما 
تفي بوعودها. 

والسبب هو أن الحصول على هذا القوام ناتج عن عملية ايضية «دكناه6125جم 
لا تحدث الآ ضي أجسام الشبان والشابات. فكلما تقدّم الإنسان في السن ينخفض معدّل 
النشاط الايضي (تأمين الطاقة) ومستوى نشاطك الجسدى وفدرتك على حرق الدهون 
وبناء العضلات. ليس هناك أي عقار يمنع حدوث هذا الانخفاض في النشاط الايضي 
أو لخدن هن تادر 

إذا قدّم لك احد الصنّمين حبة سحرية تعيد بناء الجسم دون الحاجة إلى ممارسة 
التمارين الرياضية بغضٌ النظر عن كونها عقاراً طبياً أو مجرد عشبة: فلا تنخدع. . إلا أن 
هنالك الكثير من العقاقير التي تدعم البرامج المخصّصة لفقدان الوزن الطويلة الامد. 
ولكن احذر آثارها الجانبية. كما يمكنك إيجاد الكثير من الاعشاب التي تقوم بالوظيفة 
ليها 

إذا كنت تتناول عقارا لفقدان الوزن وأردت تجربة بعض العلاجات الطبيعية في 
الوقت نفسه فعليك استشارة الطبيب قبل القيام بذلك. فالعقاقير والمكملات المخصّصة 
لفقدان الوزن كثيرة جداً وهي في ازدياد. وقد يكون لها تفاعلات خطيرة مع العقاقير 
الاخرى. 

ماذا لو كنت تريد فقدان 3 كلغ أو 5 أو 10 فقط؟ 

فل يمك اهناب إن تساعدلف قن الخضول: علق الحنيم الشناود بوالتعيلن 
الذي ترغب به5 يعتقد الكثير من الخبراء أنها لا تستطيع. ينظر معظم خبراء الأعشاب 
والمعالجين الطبيمين إلى بنية الجسم نظرة شاملة فيتفحصون النظام الغذائي ومستوى 
التمارين الرياضية والبنية الإجمالية وعوامل أخرى قبل وضع برنامج لفقدان الوزن. 

لذاء اذا اردت ادخال الاعشاب إلى برنامج فممدان الوزن فقم بالكثير من الابحاث 
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. وبعناية ٠‏ وتفاد المنتجات التي تعدك عورا خيالية وتفاول المنتجات المعروفة ققط. اذا 
كنت مسيطوا لفقدان كيلوغرامات كثيرة قلا ندع الذين يقولون لك ك أنه اهز توك وسريع» 
يخد عودك . 
العقاقيرالني - تحناج الى وصفة طبية 


فينيل برويانولامين عمنسنة[مهدمممم الإصعط2 (لممادءع12 ,تو إناءة) . وظيفته: حم 
من الشهية. أثاره الجانبية: الانفعال. الصداع. التعرق. 


العقاقيرالتى تحناج الى وصفة طبية 

امَضِيتامين غالتستقاعطمهكم (عمتصناع اما ). فينترمين عمتأممعامعط8 (متاكه! بمتنصقمم1 )؛ 
بنزفيتامين ع«تسماع طم ممع 1018820 دينيلبر وييون اه لم918 ()120103 ): مازيندول 
22195001 (<ء:58201). وظيفتها: تحفز فد الايض وتحد من الشهية. اثارها الجايبية: 


أسرار التوايل 
يشير لفظ «ايض» الدهون إلى معنى يختلف عن مجرّد حرق كميات كبيرة من 
الوحدات الحرارية. فهو قدرة الجسم على معالجة الدهون وحرفها. الاعشاب المضادة 
لتسمّم الكيد كالقرفة والجنسنخ, تعزز من تصدير الشحوم من الكبد ويهذه الطريقة 
أثبتت يدش الأبحا أن هذه التوابل فض مستوى ثلاثي الفليسيريد و1 والكولسترول 
لد يعني 0 هاتين العشبتين تخلصانك : من الدهون المخزنة أو قطنا عقا معدل الايض 
(الميتابوليزم) ! ال أن تمديل عملية حرق وهضصم الدهون بحسن من صحتك العامة. 


كما تعتبر بعض الاعشاب الحارّة كالخردل والفلفل الأسود والفلفل الحريف موّلدات 
للحرارة 121 ولكتها لا تساعد على حرق الدهون المخزنة؛ إلا ان لها فائكدة 
عظيمة وهي المساعدة على تسهيل الهضم. فهي محمّزة ومنشطة ومُسخنة مما يعني 
حصولك على المزيد من المفذيات من الاطعمة التي تتناولها. وبالتالي الحصول على 
المزيد من الطاقة والنشاط وفعاليّة عملية الايض (الميتابوليزم) وتحسين الصحة العامة 
. وهذا يسهّل اتباعك للحمية. 


السمنة * 445 


سرعة الانفعال. الصداع؛ التعرّق. جفاف الفم. ازدياد ضغط الدم. اضرار في القلب. 


مضادات الاكتئاتب 
فلوزيتين 1100022110 (ع22م) ؛ سرترالين #متاهمةء5 (701010). وخليفتها تزيد من 
كمية السيروتونين. وهى المادة الكيمياتية 3 التي تنحكم بالمزاج» ضي الدماغ وبالتالى تحد من 
الاكتئاب والشهية. أثارها الجانبية: : القلق؛ الارق, الارتعاش: الثعرة: 


عقاقير اخرى 
سيبيوترامين 15850106لا515 (14601013). وفليفتها توثر على المواد الكيميائية في الدماغ 
للحد من الشهية والاكتئاب. اثارها الجانبية: ازدياد ضفط الدم. جفاف الفم, الصداع. 


اعشاب ينبغي توخي الحذر منها 
تساعد يعض المنيهات والاعشاب في تسريع عمليات الايض (الميتابوليزم) البطيئة 
غير تحفيز انتاج الهورمونات الكظرية. فتحد من الشهية ونرزيد من هات القلس 


وتحسن من تدفق الدم الى العضلات والدهون ‏ وهذا ما يعرف بعملية توليد الحرارة 
115 . 


إن عملية توليد الحرارة مي عبارة عن إنتاج الجسم للطافة الحرارية لحرق الدهون. 
من افضل الاعشاب المولدة للحرارة نذكر الإفدرا ممم . أثبتت نت الدراسات فدرة هذه 
العشبة على تحفيز توليد الحرارة مما ادى الى اضافتها الى الكثير من العقاقير 
المخصّصة لفقدان الوزن. وافرط الكثير من الناس في استخدامها والإدمان عليها 
فادّت الى الاصابة بنوبات قلبية وحتى الموت أحيانا. 


اطتدرت دائرة الاطعمة والعقافير الامريكية 1108 عدة تحذيرات من هذه المنتجات 
التي تحتوي عشبة الافدرا 016058© فمنعت من لم ايتجاوز سن ال 18 من تناولها لمدة 
تزيد عن اسلو واحد. ترخفضص الكثير من متاجر الاطعمة الصحية بيع هذه المنتجات 
وهي محظورة في عدة ولايات أميركية. 

تشمل الاعشاب المولدة للحرارة الكورديسبس 15 واليوهمبي 0215166[ . 
والبرتقال المر ©3218 610:65 . ينبغي تتاول هذه الاعشاب بعناية وحذر ويخاصة عشبة 
الإفدر | 8تل0م»6. تذلك تقترح موسسة ة الابحاث العشبية 0020005ناه1*0 طأعقةءو112 طمن1آ1 
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تيتراهايدروليبسناتين 18)اقم أن ل ([طدماء) (ادعزمع)3) . وفليفتها تحد من كمية الدهون 
التي يمتصها الجهاز الهضمي. اثارها الجائبية: الآم معوية. براز يتخلله دهون, انخفاض 
محتمل لامتصاص الجسم للفيتامينات. 


العالاجات العشبية 
الغارسيئيا (دنععطاصدةء هتمأءمة) متمك:ة0 

تباع هذه العشبة لتعزيز تخفيض الوزن وتعزيز كمية العضلات. تُمتبر هذه المشبة 
كابتة للشهية وهي نمنع الجسم من انتاج الدهون. مازالت الابحاث النهائية عن هذه العشية 


غير متوقرة. . اثبتت ت إحدى الاختبارات التي ازنك على بعهض الاشخاص الدين تناولوا 
الكروميوم ا مع الفارسينيا قاعلية هذا المزيج في تخفيض الوزن بالمقارئة مع 


استخدام الاعشاب المحفزة تحت إشراف أخصائى. 
اليك بعض النصائح لتفادي المخاطر المحتمّلة الناتجة عن تناول منتجات تخفيض 
الوزن: 
٠‏ 505 المسهللات المنبهه ومدرات البول, كالسنمكي 38 والقشرة المقدسة 
8 6350818 والتبق ا" والصبار. فهي تساعد على التخلصٍ من 
الامساك العارض. ولكنها لاو تغيّر من شكل الجسم واستخدامها الطويل الامد 
قد يؤدي إلى مشاكل صحية خطيرة. 
* تذكرانك حقل للتجارب: :لم يخضع العديد من منتجات فقدان الوزن للابحاث 
العلمية المعمّقة. لذا كنتاولها هو بمثابة اكقار هده يه على نفسك. 


كبيرا لان ا ها خفيف. ٠‏ وينبغي توخي الحذر ء عند استعمال الأعشاب 
المجقزة أو المنبهة. كالإفدرا 8 . وتلك التي تحتوي الكافيين. كالغوارانا 


. 02 


توخ الحنر عند شراء بعض المنتجات التي تساعد على فقدان الوزن والتي 
تحتوي مادة الامفيتامين الخطيرة التي تؤدي إلى الادمان. لذا ينصح مستشار 
التفذية لى برودهورست بالتنبّه عند شراء هذه الانواع من المنتجات وشراء 
العلامات التجارية المعروفة حتى لو اضطررت إلى دفع المزيد من المال. 
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اتباع أشخاص بدناء نظامًا غذائيًا قليل الدهون فقط . ولكن اسلوب الدراسة اثار شكوك 
بعض الخبراء في مصدافيتها . 

ان الغار سينيا هي مصدر حمض الهايدروكسيسيتريك (ل001 انع رمم رط 11 
الذي يباع كادوية نحت اسم 1)239) و 1/13هالن) و 802ع1)11). في دراسات اخرية على 
الجرذان: يمنع هذا الحمض إنتاج نوع من الانزد يمات التي تحوّل النشويات إلى دهون. الآ 
أن الخبراء يشيرون إلى أن هذا الاكتشاف لا يثبت طريقة ة عمل هذا الحمض في اجسام 
البشر. من جهة 8 حوري يوكد العديد من خبراء الاعشاب قدرة هذه العشية على تخفيض 
الوزن دون أثار جانبية ضارة: ربما لأنها ليست عشية منبّهة. الجرعة العادية: 1000 ميلغرام 
3 مرات يوميًًا تؤّخذ بين الوجبات. لمدة أربعة أسابيع مع اتباع برنامج لتخفيض الوزن. 


برر قطونا (.ممة معهمادداظ) مسستلاوروظ 

تحن هذه الآلياف من الشهية وتمدّ الجسم بالألياف. لذا فهي تُشعرك بالامتلاء حتى 
مع تناول سعرات حراريّة اقل. كما تخفض هذه العشبة من الكولسترول وتكافح الإمساك. 
اشرب الكثير من الماء عند تناولك هذه العشبة والالياف الاخرى فهي تسيّب انتفاخ الامعاء 
والامساك. اذا لم يتم تناولها مع الكثير من الماء. الجرعة العادية: : أقصاها ست برشامات 
تحتوي 600 ميلغرام يوميًا مع كوب مليء بالماء: أو ملعقة شاي من القشور, أو ملعقتا شاي 
كحد أقصى من البدور المطحونة في كوب من الماء (اشربها فورًا). في ما يضاى يمتتجات 
الالياف الأخرى اتّبع التعليمات المذكورة على العبوة للحصول على معلومات عن الجرعة 
المناسبة. تحذير: تناولها بعد نصف ساعة إلى ساعة من الوجبات أو من تناول عقاقير 
اخرى. 


الجنسغ السيبري (كنادمءناتنة عبنع00عطاناء11) عدعدمةه سممتععطئه 


اذا كنت بدات بممارسة التمارين الرياضية. بما في ذلك المشي الخفيف. فاحرص 
على تناول الآدابتوجينات 5 220 المنشطة كالجنسنغ السيبري. وهو امداق هذه 
المنشطات. ٠‏ فهو يساعد الجسم على التاقلم مع الإاجهاد الناتج عن التفييرات المفاجئة 
وبالرغم من ان تناول الجنسغ لا يعد بإعادة “نحت” جسمك. الآ انه يساعدك 0 
التفلب على التعب. وبالتالى عدم التوقف عن ممارسة التمارين الرياضية . الجرعة العادية: 
اقصاها تسع برشامات تحتوي 500 مليغرام يوميًا؛ أو 20 قطرة من الصيفة 3 مرات يوميًا 
كحد افص : 
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داء باركينسون 


تشخيص 0 الف فالة :من واء تاركتسون سسنونًا وتساب ديه اككر فين ليون 
يسم أميركي. إن داء باركينسون هو مرض يصيب غائبًا الجهاز العصبي المركزي 
لدى الاشخاص الذين تجاوزوا سن الخمسين. وقد يصاب به أشخاص تتراوح 
أعمارهم بين الثلاثين والاربعين. 
ينتج هذا المرض عن تغمرات في الخلايا العصبية في العقد الاساسية اددع 03531 
في الدماغ. تبدا هذه الخلايا بالتدهور فتسيّب انخفاضًا في إنتاج الدويامين عمنصدم0ك 
وهي المادة الكيميائية المسؤونة عن نقل الدفعات العصبية. 


يعاني مرضى داء باركينسون . عادةٌ وليس دائمًا ‏ من تغيّرات في القدرة على التحكم 
بعضلاتهم فيصابون بالرّجفة, التي قد تبدأ في يد واحدة ثم تنتقل إلى اليد الاخرى. 
والتي تصيب الذراعين والرجلين. كما قد يصاب الفك واللسان والجبهة: أو الجفنان. بهذه 
الرجفة. 

من عوارض المرض الاخرى التصلب والتقتُب ضي المشي واختلال التوازن وسيلان 
اللعاب. إن أكثر العوارض المذكورة صعوبة هي تصلب العضلات في الوجه والحلق. الامر 
الذي يؤدي الى صعوبة في البلع والتكلم والابتسام. 


إن اسباب الإصابة بمرض الباركينسون هي عادةٌ غير معروفة. ولكن بعض الادلة تشير 


لا تعالج إصابتك بداء باركينسون بنفسك 
إذا كنت تعتقد أنك مصاب باعراض داء باركينسون فلا تعمد إلى علاج المرض 
بتصسلل واعددر الطبيب. مهدا المرض خطير ومعقد .قد تساعدك العلاجات الطبيعية 
فى المراحل الأولى من الإصابة ولكنها قد تتعارض مع العقاقير المخصّصة لداء 
باركينسون. ومع المكمّلات الغذائية. لذا عليك استشارة الاخصائيّين لعلاج هذا الداء 
بالاعشاب أو بالعلاجات الطبيعية الأخرى. 
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إلى أنه مرض وراثي. قد يكون السبب فيروسيًا ناتجا عن التهاب فيروس الإنسيفاليتيس 
115 معع0 الحطير والمشابه للانفلونزا . 

وهناك ادلة اخرى تشيرالن انتناول كبار السن عقاقير معينة. كالستيلازين ©85]613212: 
يسبب بعض العوارض المشابهة لعوارض داء باركينسون. كما ان التعرض للمعادن الثقيلة 
ومواد سامة أخرى يلعب دورًا في الإصابة بهذا الداء. 


اذا لم يُعالجٍ داء باركينسون. فإنه يتطور ويؤدي الى عجر كبير. ٠‏ قيصيح احتمال 
الشف فق للسعموط أكبر وقد يتائر المريض ذهنيًا . لدذلك.: يات الكثير من مرضصى داء 
باركينسون بالاكتئاب. 


اطعمة ومكمّلات غذائية مفيدة لعلاج داء يباركينسون 
من النادر ايجاد طعام بسيط له فائدة العقاقير الطبية نفسهاء وهذا هو الحال 
بالنسبة إلى داء باركينسون. 
إن حبوب الفول الطازجة مصدر هام لليفودوبا 12/0008 الذي يتحول الى الدوبامين 
الضروري لتحسين صحة النسيج الدماغي وتسهيل عمل العضلات. إذا كنت مصابًا 
بداء باركينسون فبامكانك تناول حبوب الفول بعد استشارة الطبيب اذا كنت تتناول 
عقافير اخرى. 
كما أن تناول وجية وده اسبوعيًا من السمك الثهري, كالسلمون. مفيد لان 
السمك يحنوي الزيت الذي وا الاحماض الدهنية الاساسية للجسم. 
كما بامكانك تناول مضادات التاكسد التي تلعب دورًا هاما في تأخير تطوّر المرض. 
واليك بعض هذه المضادات: 
حمض الألما ليبويك (41.4) 200 أأممةآ 8«امالخ: يساعد هذا الحمض 
الفيتاميتين ه (8) و ج (©) المضاذين للتاكسد على العمل بفاعليّة. وقد وجد 
الباحثون ضي المركز الطبي في جامعة روشستر ان هذا الحمض (8[1.4) يحمي 
خلايا الدماغ من بعض المواد الكيميائية الخطرة التي تسبّب داء باركينسون. 
الجرعة الحادية: 50 إلى 200 مليغرام يوميًا. 


الهوبرزين ل لذ ©32أ 11105 : يمنع هذا المكمل نشاط الاسيتيل كولينستريز 
66ح الااء20 وهي مادة تعوق نقّل الأعصاب للرسائل. الجرعة العادية: 
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تيفودوبا 2م27000آ (وم10 ,م18:200 ,]510620) . وظيفتها: تعؤض نقص الدوبامين. 
٠.‏ 2 03 
والإفراط الحركي. 


البروموكريبتين عمنام8700205 (1ع100عة8),. بيرغولايد 01106مء2 (برقصدء!). 


وظيغتها: تودي وظيفة الدويامين ذ 


فى الجسم عير الالتصاق يمستقيلات الدوبامين في 


الاعصاب. اثارها الجائبية: الغثيان. والمّيء, وانخفاض ضغط الدم؛ واضطراب دفات 
القلب؛ والارتعاش, والارتباك. 


لو 


25 إلى 50 ميكروغراما مرتثين إلى اربع مرات يوميًا . تحدير: اذا كنت ستخضع 
لجراحة فأعلم طبيبك الجراح واظباء التخدير بانك تتتاول هذا المكمل. 


مستخلص الفاصوليا المخملية 2872 )©619؟: تحتوى هذه الحبوب على كمية 
عالية من الليفادويا 12720022 وقد نم اختبارها على مرضى داء باركينسون 
واثبات فاعليتها. الجرعة العادية: 500 مليفرام مرتين الى ثلاث مرات يوميًا. 
ابحث عن المنتجات التي تحتوي على 10 في المثة من 8م00س1. 
الفيتامين ه (1) والسيلينيوم: يُساعد هذان المكملان في تأخير تطوّر مرض 
الباركينسون. الجرعة العادية: 800 مليغرام من الفيتامين ه (8) يوميًا؛ 200 إلى 
0 مليغرام من السيلينيوم يوميًا . 
الفيتامين ج (©) مع البيوفلافونويد أظهر ت الاختبارات ان استخدام الفيتامين 
ج ©) مع البيوفلافونويد في المراحل الاولى من داء باركينسون مفيد .كما أنه 
يساعد على الوقاية من الاثار الجانبية لعلاج ال 01003-.1. الجرعة العادية: 1000 
الى 3000 ميلفرام يوميًا. 

حمض الفوليك: ربط النقص في هذا الحمض باد شتداد عوارض داء باركينسون. 
الجرعة العادية: 400 إلى 800 ميكروغرام يوميًا . 


سام اي (اس ادينوسيلميثيونين) ع-5411 فوا ومطعس ومك 10 0 : أظهر تت 
الدراسات التي اجريت على الكبار في السن أن هذا المركب يحمفف من حدة 
الاكتئاب ويعزز الوظائف الذهنية. الجرعة العادية: 200 إلى 0 ميليفرام 
يوميًا . 
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مضادات افراز الكوئين كدعنهدد! عأوءءستامطء نهم 
بينزتروبين 96أم0عاممء8 (0أأمعع20)). وظيفتها تخفف من الرّجفة والتصلب. اثارها 
2 


مضادات التشنة 

ترايهكسيفينديل ال56519م(15102 (0206:ة). وظيفتهه تَخَذُف من تشتّج العضلات 
من خلال العمل على الجهاز العصبي (6 2280011 الإدلةم). اثارها الجانبية: جفاف القم: 
وزيغ البصر. والدوار. والفثيان: والعصبيّة. 


عقاقير اخرى 

أمانتادين ع«تلهاهقدهخ (أننا00:ر8205). وظيفته: يزثر على انتاج الدوبامين. 
اثاره الجانبية: الصداع. والإفراط الحركي. والاكتئاب. وسرعة الانفعال: والأرق» والتوتر, 
والارتباك. 


العلااجات العشبيه 
الجنكة (هطواأط مععادأت)) معد ذ) 

تعزز هذه العشبة الدورة الدموية الصغرى فى 
الدماغ مما يساعد على وصول المزيد من الاوكسيجين 
إلى خلاياه. تمنع هذه العملية من تطور العَنّه 
1ر06 وهى مشكلة تصيب مرضى داء باركينئسون 
في مراحله الاخيرة. الجرعة العادية: 60 ميلغرامًا من 
منتج الجنكة المعياري بنسبة 24 في المئة من الفلافون 
غلايكوسايد مرتين إلى 3 مرات يوميًا. 


بزر العنب (ونمءكلصل؟ دناة'؟) لععيعمة:2) 
يحتوي مستخلص بزر العنب على مواد مضادة 
للتاكسد تدعى البروسيانيدين 8210185لإ©20م . تساعد 
هذه المكوؤنات على جمع فضلات الجسم الضارة 
الناتجة عن عمليات كيميائية تحدث فى الانسجة 
الدماغية. الجرعة الحادية: تناول مستخلص البزر 
الذي يحتوي على 50 إلى 200 ميلغرام من البروسيانيدين يوميًا . 
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زهرة الربيع الاخدرية (كتسمصعتا وععطاودء0) عومسساعط عمتدص 1 

في الدماغ اأحماض دهنية غير مشبعة مما يعني امكان صنع عقاقير طبية عشبية 
لعلاج الامراض التي تؤثر على العمليات الكيميائية في الدماغ. فزيت بزر زهرة الربيع 
الاخدرية غني بالاحماض الدهنية الاساسية التي تسمى حمض الغاما لينولينكٍ سات . 
إستخدم باحثون كنديون زيت زهرة الرييع الاخدرية كملاج عيادي لداء باركينسون وأمراض 
اخرى مسيبة للرّجفة ٠‏ الجرعة العادية: ملعقتا طعام من زيت زهرة الربيع الاخدرية يوميًا ؛ 
أو 1500 الى 2400 ميلغرام على شكل برشامات يوميًا . 


التهاب باطن الجفن وَدَمّل الجفن 


ا ٠.‏ التهاب باطن الجفن هو التهاب الفشاء الشفاف الذي يغطي الجفنين ومعظم 
اراك العينين. عند الإصابة بهده الحالة. يحمر بياض العين. :از تفي زف 
اللون. ثم تدمع إحدى العينين. او كلاهماء وقد تثير الوخز والحكاك. 


تسبّب الفيروسات عادةٌ هذا النوع من الالتهاب الذي قد تصحيه بعض عوارض 


غسول وكمادات للعين 

لصنع غسول للعين عقّم كوبًا خاصًا بالعين بنقعه بالماء الغالي لمدَّةَ عشر دقائق 
(يمكن ! إيجاد شده ا 00 اغل كويا من الما لمدة عر رفاتق 
إلى عش دقائق صف المزيج بمصفاة دقيقة وصبٌ المحلول . الدافئ لعلاج الالتهاب 
والبارد لعلاج الاحمرار الناتج عن الحساسية في كوب 0 المعقّم واخفض عينك 
العين لمدّة دقيقة كاملة لكر وك ا 

تحذير؛ :لا تضع أي مستخلص عشبي, مهما كان نوعه. مباشرةٌ على العين فذلك 

يسبب المزيد من الحكاك والوحة: لصنع الكمادة: انقع ملعقة شاي من المشبة كما 

أشرنا أعلاه ثم صف الشاي ودعه يبرد. . استخدمه لترطيب فماشة نظيفة. ضع 
القماشة على عينيك المغمضتين لمدة عشر دفائق ق كلما دعت الحاجة الى ذلك. 


التهاب باطن الجضن ودمل الجفن * 453 


0 بفيروس القوباء 07 

إذا كانت البكتيريا هي المسيبة للاصابة فقد تفرز العين إقرازات صفراء ضاربة الى 
الخضرة ويحمرٌ بياض العين احمرارا شديدًا أن هذا الالتهاب معد اد يصيبافي البدء 
إحدى العينين وينتقل الى العين الأشرق وبحت الى غيون سن شولك مين اهل وأضدفاة: 
تاكد من غسل يديك جيدًا بعد لمس عينيك وعدم استخدام الآخرين للناشفك . ومن الممضل 
عدم لمس عينيك على الاطلاق. 

عادةٌ ما تزول الالتهابات البكتيرية الخفيفة, أو الفيروسية الطفيفة, بعد عدة أيام 
من دون الحاجة الى العلاج. 


نصائح للتخلص من دمامل الجفن (الشحاذ) 

إن الودقة هي بثرة تظهر في منبت الرمش عند انسداد غدة دهنية موجودة في 
الجفن وحدوث التهاب بكتيريٌ حول المنبت. قد ينتقل الالتهاب أحيانا إلى المنايت 
الاخرى . وفي النهاية تشقة نتشقق الكتلة ويخرج السائل الموجود فيها وهذا ما 50 من 
الالمء ٠‏ ثم يشفى الدمل بعد يومين او ثلاثة ايام ويختضي . 

تسبّب عدة عوامل. الدّمامل. ومنها تعرّض العينين للقاح الزهور والملوثات أو المواد 
الكيميائية المنتشرة في بيئتنا. والإصابة بحساسيّة. كالحساسيّة المصاحبة لحمّى 
القش. ١‏ 

ليس الدمل أو الشحاذ. خطيرًا وهو يزول بمفرده في معظم الاحيان. ولكن بإمكانك 
تسريع عملية الشفاء عبر وضع الكمادات الدافئة . المعدّة من الماء فقط أو الشاي 
المستعمّل فضي غسول العينين . لمدة عشر دقائق إلى 15 دقيقة اربع مرات يوميًا. كما 
بإمكانك استخدام الكمّادات الباردة بالتناوب مع الساخنة. ضع الكمّادة الساخنة لمدة 
اربع دقائق ثم اتبعها بالكمادة الباردة لمدة دقيقتين ن. كرر العملية مرتين ثم انهها بالكمادة 
الساخنة. 


لا تحاول أن تفقا الدّمّلء او تعصره. لان ذلك قد يؤذي غشاء العين الرقيق. اصبر 
ا الدّمّل بمفرده ثم اغسل العين بكاملها بالماء الدافيٌء أو محلول الماء المالح 
الدافئ المصنوع من ربع ملمقة صغيرة من الملح مذابة بكوب من الماء الغالي لمدة عشر 
دفقائق. اذا تورّم الجفن بكامله . وبخاصة إذا كنت مصابًا بالحمى والتوعك . فاتصل 
بالطبيب ضور . ْ 
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قطرات العبن والمراهم المضادة للبكتيريا 
أوفلوكساسين ماع01 (5ة11نع0)). بوليمكسين ب 85 مللالإصلز[ه5 (ملعمموم»عل), 


وظيغتها تصمل البكتيريا ٠‏ اثارها الجاتبية: زيغ مؤقت فى البصر بعد استخدام المرهم. ووخر 
أو حرقة موقتة عند وضع المرهم أو القطرة. 


قطرات العين المضادة للفيروسات 

تريفلوريدين 1211020126 (71018الاط)050نا!!1:1 رعناممالا). إيدوكسيريدين (,5]60:11 
«0م:116). وظيفتها تقتل فيروس القوباء الذي قد يسبّب التهاب باطن الجفن. اثارها 
الجائبية: وخز زأو حرفة فضي العينين. 


قطرات العين المضادة للحساسيه 

ليفوكاباستين 129063035]196 (1.1705]10): لودوكساميد علنتعة00م1 (علتصمواقة). 
اولوباتادين 010232018 (2218001). وظيفتها تحد من إفراز الهيستامين المسبّب للحكاك 
في العينين. اثارها الجانبية: حرقة او وخز خميف مؤقت عند وضع القطرة. 


العلاجات العشبية 
لاستخدام الأعشاب التائية (باستثناء الشاي العادي) راجع: غسول وكمادات للعين 
رص 353). 


حشيشة الرمد (كتأمسصأء0/1 هتمه عطاصسكط) غطونتعاء ثرا 


تساعد هذه العشبة في علاج تهيّجٍ العين والتهاب باطن الجفن والالتهابات الناتجة 
عن الحساسية. كما أنها قكابضة وملطفة ومضادة للبكتيريا. 


أخيليا ذات الالف ورقة (مسثاكعلائم مءالتطع) «ممردلا 


ان هذه المشبة قابضة ومضادة للبتكيريا والالتهابات وهي مفيدة لعلاج تهيّج العين 
أو التهابيها. تحذير: : إذا كنت مصابا بحساسية تجاه الازهار التي تند ننتمى إلى فصيلة زهرة 
الرييع فقد تكون انا بحساسية تجاه هذه العشية ايحن 


1 ٌ« ّ 
اذان الدب (كتاكمفط؛ تمبععقطع!1]) داءاانقة 

ان أزهار هذه العشبة مضادة للفيروسات وملطفة. تساعد على الشفاء. يمكنك 
اضافتها إلى خليط الاعشاب لصنع غسول العين. 
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الشاي (وأقشاعرزة دتاأعدصسة )) وع1' 


إن الشاي علاج لالتهاب باطن الجفن. سهل وضي 
متناول الجميع. يحتوى الشاي اللاخضر (كالشاي 
الاسود) على البيوفلافونويد 6510113707010 الذي 
يخفف من الالتهاب البكتيري والفيروسي. ولكنه ليس 
غنيًا بمادة الثانين متمصة) المقلصة للانسجة المتورمة. 
بلل كيس شاي اخضين اذ اليو . بالماء الداقئئ وضعه 
على عينيك الملفمضتين لعدة دقائق. بامكاتنك القيام 
بالامر نفسه لعلاج الشمحاذ أو الدمل ان هذه العملية 
تَعزْز الدورة الدموية شي ذلك الجزء من الجسم وتمنع 
انتشار الالتهاب (اذا كانت عيتك حمراء أو متورمة. 
فبلل الكيس بيماء بارد بدلا من الماء الدافئ). 





الاعشاب التى تحنوي على البريرين 

يكافح البريرين الميكرويات. ويمكنك ايجاد هذه المادة في الاعشاب التالية: الحوذان 
المر لدع5مع8010: وجذر العنب الجبلي 65001م872 2016808. والبربريس. والخيط الذهبي 
لوعءطا لامع . يقتل البربرين بكتيريا الستاف 1م513 والستريب (مع:]5 التي تسيب التهاب 
باطن الجحمن . لذلك د تحتوي فطرات العين 12 على البريرين .ان هذه الاعشاب ممتازة 
ويمكن ايجادها في عدة 5000 جاهزة للاستخدام ضى الغسول العشبية للعين. 


الالتهاب الرئوي 


- الالتهاب الرئثوى 8 بعوارض رشح حادة تزداد سوءا ثم تتطور الى 
يبدا سعال قوي ينتج عنه مخاط أخضر اللون. إذا صحبّت هذه العوارض عوارض 
اشرق كالإرهاق والحمى وفصر النْفْس والام الصدر فعلى الار جح أنك قد أصفت 
بالتهاب رئوي. 


6 * اكتسف خياراتك الملا جية 


إن الالتهاب الرئويٌ هو التهاب الاكياس الهوائية في الرئتّين. الناتج عن الفيروسات 
والبكتيريا والفطريات؛ يشخّص الاطباء الالتهاب الرئويٌ بالفحص المادي أو بالفحوص 
المخبرية أو بإجراء صورة شماعية للصدر. تعتمد حدّة الحالة على الكائنات العضوية 
المسبّبة لالتهاب الرئة وحدّة هذا الالتهاب وعوامل صحية أخرى. كامراض الرئة المزمنة 
وضعف الجهاز المناعيء أو التقدم في السنّ. 

إن الالتهاب الرئوي أخطر من الأمراض الرثوية الأخرى, كالتهاب الشعب الهوائية 
قنانط021: وفد يحتاج بعض المصابين به إلى دخول المستشفى للفملاج. 

غالبا ما يُصاب الاشخاص ذوو الاجهزة المناعية الضعيفة بالالتهابات الفطرية. لذا 
يكون علاجهم بالمقاقير المضادة للفطريات. كالكيتوكونازول 6100032016!. اما بالنسبة 
إلى الالتهاب الفيروسي فلا يوجد دواء له بعد. 


الاستفادة من المضادات الحيوية 


إذا اضطررت تتناول المضادات الحيوية لملاج الالتهاب الرئوي فبإمكانك الوقاية 
من اثارها الجانبية الناتجة عن نقص البكتيريا النافعة في الجهاز الهضمي. اليك بعض 
المكمّلات الغذائية التي تعوّض هذا النقص: 

الخمائر السكّريّة: تُستخدم هذه الخمائر المفيدة في اوروبا منذ عقود لتفادي 
الآثار الجانبية للمضادات الحيوية. فهي تمنع نموٌ الفطريات وتخشف من خطر 
التهاب القولون الذي يسيبه تناول المضادات الحيوية. كما تحمو هذه الخمائر 
انتاج جزء من الجهاز المناعي يكافح الالتهابات في الاغشية المخاطية. كتلك 
الموجودة في الرئتين. الجرعة العادية: برشامة تحتوي على 300 مليفرام من المواد 
الحيوية ثلاث مرات يوميّاء يتم تناولها بالتزامن مع تناول المضادات الحيوية 
ويعدها باسبوع. 

م الياف الاصباغ الحمضية كداالطم2©100 والبكتيريا المشقوقة 05ا140ط: 
هذين النوعين من البكتيريا النائعة هما النوعان الأساسيان اللذان 0 
المضادات الحيوية. ابدا بتناولهما بالتزامن مع تناول المضادات الحيوية؛ ولكن 
عليك اللاستمرار بتناولهما لمدة شهر بعد التوقف عن تناول المضادات. لضمان 
استبدالها استبدالا تامًا. ا؟ شتر افضل انواع المنتجات (ستجدها في متاجر 
الاطعمة الصحية) واتبع التعليمات المذكورة على العيوة. 
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علاج الا لتهاب الرئوي في المنرل 

عند الإصابة بالالتهاب الرئوي من الضروري الحصول على غذاء سليم وصحي 
ودعم جسدي ونفسي نّ لحالتك. ااحصل على قسط وافر من النوم واطلب الى عدن 
الاصدقاء. أو أفراد الفائلة. المكوث معك في فترة مرضك. اذا كنت تعيش بمفردك 
لمساعدتك في إعداد الطعام وابتياع ادويتك وللاهتمام بك. 

اتبع نظاما غمذائمًا غنيا بالخضار والفواكه الطازجة والحبوب الكاملة والفاصولياء 
والحساء والعصائر. تعن السّكر لانه يعيق عمل الجهاز المتاعي. 

قد تشعر 7 أكبر إذا أعددت مفاطسٍ الماء الدافي و1 اخذت يمام 7 


ل 
إدا كانت العوارضص التي تنتابك خميفة فقبامكانك معالجة ايام الرئوى 
بالأعشاب. اما اذا زادت اعراضك سوءًا يهك يضعة أيام ولم ند تتحسن فعليك تناول 


المضادات الحيوية. اذا كان سبب الالتهاب فيروسيًا وذمًا لتشخيص الطبيبء فبإمكانك 
الاستفادة من الاعشاب المذكورة في هدا الفصل. 


العلاح بالعقاقير 
المضادات الحيوية 
أرترومايسين 11('9انطالون1 : تيتراس يكلين عأومف<مطاء: تتقكلدة حسم للاغم: 11 .عامتاه وتدمكت] : 


عقافير سيفالوسبورين 58ط15 (121<19©)). وظيفتها تزيل البكتيريا من الرئتين. 
أثارها الجانبية: الطفح الجلديء والتلبك المعويٌ والتلبك المعدي. والالتهابات الخمائرية: 
والتهاب القولون الحاد. 


العلاجات العشبية 
الاخيناشيا (.مر؟ وععقستطع]) وععدستطاءرا 

تعائج هذه المشبة الشهيرة ة والمنشطة للجهاز المناعي الالتهابات عبر تعزيز مناعة 
الجسم لمكافحة الالتهاب. كما أنها تكافح البكتيريا بشكل مباشر . الجرعة العادية: 3 الى 5 
اكواب من الشاي يوميًا (سحْن ملعقة إلى ملمقتي شاي من الجذور المجففة 0 
الماء لمدة عشر دفائق ق إلى 15 دفيقة على نار معتدلة)؛ او ربع ملمقة الى ملعقة شاي من 
الصبغة 3 إلى 5 مرات يوميًا؛ أو برشامات تحتوي 500 إلى 1000 ميليفرام 3 إلى 5 مرات 
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يوميًا. تحدير: كد يعاني بعص الاشخاص المصابيت يبحساسية تجاه قصيلة ازهار الربيع 
:256 من حساسية تجاه الاخيناشيا. 


الحوذان المر (كتوصءع0دمق كلأمهوعل2]) لوععمءل201) 
وجدور عنب أورد يعون (تتدانأمكأت0ة كترعطعع18) أ0سء مومع ضرويععء() 
تكافح هاتان العشبتان أنواعًا عديدة من البكتيريا والفطريات وقد تعززان نشاط 

الجهاز المناعي أيضًا ٠‏ ان الحوذان المر البري نبتة مهددة بالانقراض بسيب الإفراط في 
قطفها. لذا ابحث عن منتج يحتوي هذه العشية المزروعة أو استخدم جدر عنب اوَوكقون 
81826100 لمعع01 بدلا منها. الجرعة العادية: 3 الى 0 أكواب من الشاي يوميًا (سخن 

ملعقة إلى ملعقتي شاي من الجذور المجمّفة في كوب من الماء لمدة 10 دقائق على نار 
معتدلة)؛ أو ربع ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة 3 إلى 5 مرات يوميًا؛ أو برشامات 
تحتوى على 500 الى 1000 ميليفرام يوميًا مقسَّمة على 3 أو 4 جرعات. 


النوم (2انال؟ 521 تقناأالة) عتاعة) 

إن هذه العشبة المضادة للميكروبات والمتعدّدة الاستعمال تكافح البكتيريا والفطريات 
والفيروسات والطفيليات. تناوّل بضعة فصوص من الثوم الطازج يوميًاء أو افع الثوم 
المهروس في كمية متساوية من عصير الليمون الطازج والعسل وضعه في البرّاد لمدة 
يومين. تناول ملمقة إلى ملعقتى شاي منه 3 الى 4 مرات يوميا. 


اذان الدب (كاعمهط) اسسعحوطي') ماءاانا3 

تنشط هده العشية البرية الشائعة الإيبتخدام الجهاز التنفسي بكامله وتكافح 
الالتهاباتٍ وتَحفك من تهيج الانسجة وتعالحه وتخفف السعال. الجرعة العادية: كوبان 
الى ثلاثة ثة اكواب من الشاي يوميًا (سخن ملعقة إلى ملعقتي 
شاي من الجذور المجمّفة في كوب من الماء لمدة عشر دقائق 
على نار معتدلة)؛ أو تُمْن ملمقة إلى ملعقة شاي كاملة من 
الصبغة ثلاث مرات يوميًا. 





7 
1 


طيّو ن (تاماتمعاعغط ولاسسآ) عسممسنوعء1] 


لهذه العشبة فوائد عديدة: دة: هي تنشط الرئتين وتخقف 0 
السعال وتكافح اليكتيريا وتفتح الشهية 0 عملية الهضم . #8 
لمداقها المرٌ. لذا فهىي تساعدك على الاستفادة ممًا تأكله. 06 
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الجرعة العادية: كويان الى ثلانة أكواب من الشاي وعدا (انقع ملفقة ؛ إلى ملعقتي شاي من 
الجدور المجففة في كوب من الماء المنداخن لمدة عبر دوا أو ثُمْن ملعقة إلى ملعقة 
شاي كاملة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا. . تحذير: لا تستحد تستخدمي العشبة في قترة الحمل. 


شيزاتدرا (ؤأىهعصتطء هنلتدتممتطاء5) دنلدفدتن50 
إن هذه العشبة الصينية الشعبية منشّطة ومقوّية 
للرئتين وتعالج السّعال. الجرعة العادية: كوبان إلى ثلاثة 
اكواب من الشاي يوميًا (سحن ملعقة إلى ملعقتي شاي 
00 المجمفة في كوب من الماء لمدة عشر إلى 15 
قيقة على نار معتدلة). أو ثُمْن ملعقة إلى ملعقة شاي 
من لعا ثلاث مرات يوميًا. تحذير: 55 العشبة اذا 
كنت مصابا بالحمى في فترة مرضك. 





الأشنة (.ممة #عمونا) و0 


يكافح هذا الطحلب الطبي البكتيريا التي تسبّب عادة الالتهاب الرئويّ. لكن عناصره 
الفعّالة لا تذوب في الماء بسهولة؛ لذا. من ألْفَضَل اولها على حل صيفة. الجرعة 
العادية: ربع ملعقة إلى ملعقة شاي كاملة من الصبغة 3 الى 5 مرات يوميًا. 


السوس (82طولع سعلطعىن 2122 )) ععأممعء نآ 

الهده العشبة فوائد كد ة للرثتين. فهي مضادة للالتهاب ومهدثة ومحففة 07 
كما انها تفذي الغدد الكظرية التي تلعب دورًا هامًا في الوفاية من الاجهاد. الجرعة 
العادية: كوبان الى ثلاثة أكواب من الشاي نوفا (سخن ملعقة الى ملعقتي شاي من 
الجذور المجففة في كوب من الماء لمدة عشر دقائق ق على نار معتدلة)؛ أو كمن ملففة إلى 
ملعقة شاي كاملة من الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا . . تحزير: تجنّبي السوس إذا كنت 
جافلة: او مرضعة 5 هذه العشبة اذا كنت ' تعاني من ارتفاع ضغط الدم: او تتناول 
عقافير لعلاج اشراضن القلب؛ أو كنت تعاني من امن الكيد والكلى والفدة الدرفية. 


فراسيون» حشيشة الكلذب (عندعلنا؟ اسساأطناعة812) لمنمطء:110 


تنكه هده العشية حبوب المحص التي تباع في الصيدليات وهضي تحفز احخ المخاط 
وإخراج اليلغم وتَرّخي عضلات الشعَب الهوائية 2 الملساءع فتساعدك على التنفس بسهولة 
أكير. الجرعة العادية: كوبان الى اوتفة أكواب من الشاى يوميًا (انقع ملعقة الى ملعقتي 
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شاي من الاعشاب المجمّفة في كوب من الماء الساخن مدة عشر دقائق)؛ أو ثُمْن ملعقة إلى 
نصف ملعقة شاي من الصبفة ثلاث إلى اربع مرات يوميًا. 


الزيوت الاساسية لعلاج الرئتين 

لمعظم الزيوت الاساسية تاثير المضادات الحيوية: وأفضل طريقة لاستخدامها 

0 

جميعا هي تنشق بخارها لتدخل مكوناتها الشافية عمق الرئتين ئتبن. فزيت اليوكالييتوس 
اد لايعانكت الامناسمن مفيد جدًا لالتهاب الرئتين لانه يزيل الاحتقان ويساعدك على 
التخلص من المعخاط بالسمال. وزيت شجرة 5 الشاي ع ه16 الاميانتي مفيد أيضًا لانه 
مضاد فقوي للميكروبات. 

لصنع اليخار من الزيوت. صب الماء الساخن بحدر (بحيث يتصاعد منه البخار من 


دون ا 1 ا وي ا 


0 اا انسل الأنف والفم حتى تفقد القدرة على استنشاق رائحة الزيوت 
97 . كرّر العملية 3 مرات على الأقل. 
بإمكانك إضافة هذه الزيوت الاساسية مياشرة على الصدر بعد تخفيفها بزيت 
نباتي. استخدم حوالى 20 قطرة من زيت شجرة الشاي 66 د6! الاساسي أو اليوكاليبتوس 
لكل 0 الزيتون, أو اللوزء أو الخروع, أو أي زيت مُحايد آخر. 
يمكنك أيضًا صنع لفافة ساخنة بلل قماشة سميكة مصنوعة من القطن أو الفلانيل 
الصوضي؛ بزيت نباتي وسحُنها في الفرن على حرارة منخفضة. أضف 10 إلى 20 
قطرة من زيت اليوكاليتوس او شجرة الشاي عهى هه الاشناسنن إلى القماش وافركها 
0 الزيت الأساسي داخلها. ضع اللفافة على صدرك (ينبفي أن تكون اللفافة 
فئة لا ساخنة). ع ا و كد ا 
00 ماء ساخن 16ئ)0ط ئ6]ةا-امط ٠‏ بق اللفافة على صدرك لمدة 20 الى 30 دقيقة 
كرّر العملية مرة إلى ثلاث مرات يوميًا. 
يزيد زيت الخروع ‏ اذا استخدم موضعيًا من تدفق الدم ويحفز الجهاز المناعي. 
يعتقد الخبراء في الطب الصيني التمقليدي انه يُحرّك الطاقة فيوجه هتمامع الجهاز 
المناعي إلى المكان الذي يحتاج الى العناية في الجسم بامكانك ان 5ُدلك منطقتي 
الصدر والظهر بزيت الخروع مرة إلى مرتين يوميًا. تحذير: لا تتناول زيت الخروع و 
أي زيت أساسي آخر. 
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شراب منخم (طارد للبلفم) للسعال 
يمكنك استبدال الأعشاب المذكورة أدناه بأي عشبة واردة في هذا الفصل لصنع 
وصفة الشراب المنحُم التالية. ولكن احذر الاعشاب التي تسبّب لك الحساسيّة. 
ا كوب من الماء 
كوب من العسل 
2-1 ملحقة الى ملعقتي شاي من أوراق اذان الدب طأ0116ا0ة المجففة 
1 -2 ملعقة الى ملعقتي شاي من أعشاب الفراسيون المجففة 
1 -2 ملعقة الى ملعقتي شاي من أوراق حصى البان 7056101871 المجففة 
1 - 2 ملعقة الى ملعقتي شاي من لحاء القرفة 10182301© المطلحون او 
المكسر 
1 -2 ملعقةالى ملعقتي شاي من الزنجبيل الجاف عاج الممروم 
رشة فلفل حريف 
امزج المحتويات في قدر صغيرة واتركها تفلي على نار متوسطة. ثم خمّف الحرارة 
ودعها تسخن على ثار هأدئة من دون أن تغطي القدر حتى ينقص المزيج إلى النصف. 
ارفع القدر عن اننا وهيف المزيج ودعه يبرد . نناول نصف ملعقة الى ملعقة شاي منه 
كل ساعتين. احفظه في التثلاجة. 


د سبي ث 
حشيشة السعال (13219288 ©950لأدكنا1) 0151001 ) 
ير و 0 
تخمف هدم العشبة التقليدية من تشنجات الرئتين ومن الالتهاب. الجرعة الحادية: 
كوبان الى ارائفة أكواب من الشاي يَومكًا (اتمع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الازهار 3 الاوراق 
المجففة فى كوب من الماء لقان لوه ادر ا ثق)! ؛ أو ثُمْن ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة 
ثلاث الى أريع مرات يوميًا. ٠‏ تحدير: لا تستخدم هذه العشبة لاكثر من اربعة إشابة! 


الزوهًا (وذامصلء0]15 دنامهكد1]12) مدمور1] 

اناده العشبة مهدّئة للسعال ومضادة للتشتُجات ولها خصائص مضادة للفيروسات, 
وهذا ما تشير إليه الدراسات التي أجرر يت حول علاقة هذه العشبة بعلاج فيروس القوباء 
خلريك والإيدز. قَستَخُدَم هذه المسشية مع عشبة الفراسيون الت أيضا لعلاج 
مشاكل الرثئة. الجرعة العادية: 3 الى 4 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي 
شاي من العشبة المجففة في كوب من الماء لمدة عشر دقاء ثق)؛ ؛ أو دمن ملعقة الى ربع ملعقة 
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شاي من الصبغة ثلاث إلى اربع مرات يوميًا . 


لحاء الكرزالبري (8أغوع5 متسسه) عأعدظ8 رورععط© ل 1ألاا 

للكرز البري تأثير فعّال في تهدثة السعال. استخدم هذه العشبة ليلاً ققط اذا كان 
السعال يورفكك. فتمتنع السعال له اثر مضاد في فدرة الاصابة بالالتهاب الرئوى. الجرعة 
العادية: كوب من الشاي قبل النوم (سعّن ملعقة إلى ملعقتي شاي من اللحاء المجمّفة في 
كوب من الماء لمدة عشر دقائق)؛ أو ثفن ملعقة إلى نصف ملعقة شاي من الصبغة قبل 
النوم. 


اليانسون («2تنادتسه والتمعمصستط) ععنده4 

يخفف بزر هذه العشية اللذينة السعال عبر تهدئة تشتّجات الجهاز التتفسي. الجرعة 
الحادية: كوبان إلى اريعة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من البذور 
المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقاء ق)! أو تمن ملعقة إلى نصف ملعقة شاي 
من الصبغة مرتين الى اربع مرات يوميا. 


جدر الخطمى (الختميّة) (وتلهم8)ه دعمطغلة) غموع! «وللسطومواح 
ولحاء الدردار اللرج ( 5628 وناتمانا) عأعوظ دداك؟ حرعمرم ناد 
أن هاتين العشبتين ملطفتان. وهما تخفّفان من السعال عبر حماية الانسجة المتهيُجة. 
صمادات عشبية 
ان الضمادات العشبية علاج تقليدي ففال ا للالتهاب الرئوي. ٠‏ يصنع خبراء 
الاعشاب الضمادات من الاعشاب المولدة للحرارة. كالخردل والزنجبيل و التوم. لانها 
تزيد من تدفق الدم والتنخم . لصنع الضمادة. مزج 15 غرامًا من الزنجبيل؛ أو الخردل, 
أو الثوم. 6 15 غرامًا من الدردار اللزج أو الخطمي. وأضف اليها الماء تدريجيًا لصتع 
عجينة سميكة رهق العجينة وضع جزءا منها على فماشة رفيقة. 
ضع القماشة على صدرك او ظهرك واتركها لمدة ربع إلى نصف ساعة. ارفع 
الضمادة مرارًا للتاكد من أن حرارة العجينة العشبية لم تحرق بشرتك. إذا شعرت 
بالم. أو بدأت بشرتك بالاحمرارء فانزع الضمادة فورًا . من المفضل طلب المساعدة عند 
استخدام الضمادة فمن الصعب عليك وضعها بمفردك. لا تُعاود استخدام العجينة 
نفسهاء بل اصنع عجينة أخرى في كل مرة. 
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يستحسن تناولهما كشاي مهدَّئْ. انجرعة العادية: كوبان إلى أربعة أكواب من الشاي يوميًا 
(سخن ملعقة إلى ملعقتي شاي من الجدر او اللحاء المقطع في كوب من الماء لمدة عشر 
دقائق على نار معتدلة). 


اللبلاب السام 
والبلوط والسماق 


١‏ كنت تعاني من حساسيّة تجاه اللبلاب الساحُ؛ أو البلوط أو السمّاق؛ فلا بد من 
272 أنلك تذكر المرات التي تعرّصْتٌ فيها لهذه النباتات. ولن تنس طبعًا احمرار بشرتك 
واثارتها للحكاك بعد يوم او ثلاثة ايام ولا ظهور البثور وافرازها وتشقّقها. 
اذا تَنَشَقْتٌ دخان هذه النباتات المحترقة, أو لامّسَ وَنتها عَينيك او شعرت بوخز 
حادٌء أو التهب الطفح الجلدي. فاتصل بالطبيب. اما إذا لم يحصل ذلكء فقد ت 
معالجة الحساسية بمفردك. 


عليك أولاً إزالة الصمغ القوي الذي تخلفه هذه النباتات السامة فور ملامستك 
إياها. اغسل بشرتك بكثير من الماء ثم اغسلها بالصابون. اغسل ثيابك وحذاءك وقفازيك 
وحيواناتك الاليفة وادوات العناية بالحديقة وكل ما يُحتمّل أن يكون قد تعرّض للثبتة 
السامة. تذكر أن هذا الصَّمغْ ينتقل بالملامسة بسهولة (لذا قد تنقل الحيوانات الاليفة 
الصّمعْ دون أن تصاب هي بالحساسيّة . فالصمغ يستقرٌ على فروها). 

إن الفكرة العامة من علاج الحساسية التي يسبّبها التعرض للبلاب السام أو البلوط 
أو السمّاق هي تخفيف الالتهاب وتجفيف البشرة. لذا عليك استخدام الاعشاب المضادة 
للالتهاب والقابضة وتجنب المراهم والكريمات الكثيفة التي تحبس الرطوية. والأمر سيان 
بالنسبة إلى المنتجات غير العشبية. 
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العلاج بالعقاقير 
مضادات الهيستامين 


ديمينهيدرامين لاله ل راوع واتر 121 العلاج الفموي (1ا856©0801): أو الجل الموضعي 
(أقعع قدصم 2) . وظيفنها تخفف من الحكاك. اثار العلاج الشموي الجائبية: النعاس, وجفاف 


الفم والانف والحلق. 
منتجات الكالامين علأمواقى ال ,)1265 وغيرها). وظيفتها: 90 الطفّح 
وتخفف من الحكاك. اثارها الجائبية: قفد يمتص الجلد الملتهبي كريمات الكالامين التي 


تحتوي على مخدر موضعي تر اهركني 1011111001 ليدوكين ه1100 بنزوكين 
©2210) بكميات كبيرة فتسيب الحساسية. 


الستيرويدات القشرية 

هايدروكورتيزون 11(/05001015086: العلاج الموضعى 001210 (1.3000016آ). وغيرها ؛ الملاج 
الفموي. ديكسوميئازون 5006ةطاءع0:ه«عل (30:00ع126): بردنيزون 6عد0«تملء,م (عووده,0). 
وغليفتها تخمُف الحكاك والالتهابات. اثار العلاج الموضعي الجاتبية قصيرة الامد: لا توجد. 
اثار العلا القموي الجانبية: حخبٌ الشباب: وغسّر عسر الهضم. والفثيان. والقيء. والريح. 
والصداع. ؛ والدُوار. والارق: وضعف الشهية. 


١‏ لعلاا جات العشبية 
حشيشة الصمغ (9أكناطه؟ .2) 510912059 9أأع0طل؟ 2)) قتاء10:) 

لهده المشبة صمع لرج دمكن استخدامه لعلاج الحساسية التي اتسبيها الثباتات 
السيامة. تمزج صبفة حششة حشيشة الصمغ بكمية متساوية من الماء البارد. َل قماشة (كمّادة) 


بالمحلول وضّعٌّها على البشرة المصابة. بامكانك تكرار العملية كلما دعت الحاجة الى 
ذلك. 


امباشنس 7 02061155 1135 متت 1) لمع جتلاء عل 

١‏ إن هذه العشبة شهيرة في علاج الالتهابات التي يسبّيها التعرض لهذه النباتات 
السامة. ضع اوزاف العقية المهروسة على البشيرة او اصنع كماذة من الشاي او ابتكم 
السائل. لصنع الشايء انقع ملعقة شاي مليئة بالاوراق المجمّفة. أو ملعقتى شاي من 
الاوراق الطازجة. في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائق ع المزيح ودعه يبرد. 
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لاستخدام المستخلص السائل. أضف ملعمة شاي من الممستخلص الى كوب من الماء البارد. 
بن فملحة شماكن كلصن وديا على الطفح الجلدي. كرّر العملية كلما دعت الحاجة 
الى ذلك. 


لسان١‏ تحمل (.ممة معمامطاط) ستأقاصواط 
تحتوي هذه العشبة الشائعة الاستخدام على مواد مهدّئة تدعى الآلانتوين 010)مة!21 
وهي مضادة للالتهاب والميكروبات وتسرع من عملية شفاء الجروح. عند الاصابة بطفح 


جلدي. او حتى لسمهة بعوضة. اقطف بعص الأوراق واغسلها واهرسها وضْعها ككمادة على 
الطفح الجلدي. كرّر العملية كلما دعت الحاجة الى ذلك. 


الصيار (وم؟؟ ع10ق) 10م 

تستخدم هذه العشبة المعروقة لعلاج حروق الشمس وهي مهدئة ومضادة للالتهاب 
والبكتيريا وتسرّع من عملية الشفاء؛ لذا فهي مفيدة لعلاج الوخز الذي يسيّبه التمرض 
للنباتات السامة. قص ورقة صبار بالسكين واغرف الجل منها واستخدمه كلما دعت 
الحاجة إلى ذلك. بإمكانك البحث عن منتج صبّار جاهزء ولكن تاكد من أنه يحتوي على 
الصيار الصاضي. 


الهماملس (22هأسنععل؟ مذاعدسمسع]!) اعجد11 طعغزكا 

إن هذه العشبة مهدئة ومبرّدة ومجمفة وهي مفيدة لعلاج 07 
الطفح الجلدي. إن اسهل طريقة لاستخدام هذه العشبة هي / 
بشراء المستخلص السائل المتوفر في معظم الصيدليات. ضع ا 
المستخلص على الطفح عند الضرورة. بلل قطعة قماش نظيفة 
بالستخلص وصَفّها على الطفح. 


الخيار (كنا )هو 035 ةناءعنان)) عط ساعن 

للخيار تاثير مبرّد على البشرة. بإمكانك وضع بضع 
شرائح من الخيار. او هرسها في الخلاط الكهريائي ووضعها 
على البشرة وتفطيتها بقطعة قماش والاستلقاء لبعض الوقت. 
كرّر العملية كلما رغبت في ذلك. 
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الشوقان (520158 هد لة) 5ا2() 

ان هذه العشبة علاج قديم ومعروف للتخفيف من الحكاك. ضع نصف كوب الى 
كوب من الشوفان الطازج المقطع في كيس شاشيٌ او جورب رياضي نظيف. واربطه 
وغطفة شي مفطس بينما تقوم بملئّه بماء بارد . بإمكانك استخدامه ككمادة ايضاً .كما 
يمكنك إضافة 3 إلى 5 قطرات من زيت النعناع البستاني الاساسي إلى مغطس الشوفان 
لمزيد من التبريد . تحذير: لا تتجاوز عدد القطرات المذكورة لان الزيت شديد التركيز وقد 
يسبّب تهيّج البشرة. 


الشاي (كأكدع2أ5 2101119 )) دءع1' 


اذا أصبت بحساسية ناتجة عن التعررّض للنياتات السامة فما لك بديل عن الشاي. 
فهو يحتوي على مواد مائمة للتاكسد وعلى مادة الثّانين التى تجهفا الالتهاب . بُلل كيسًا 
من الشاي (الأسود أو الاخضر) ثم ضعه على البشرة. كرّر العملية كلما دعت الحاجة إلى 


دذلك. 


علاجات فعالة للحكاك 


إذا لم يسبق لك التعرّض للنباتات السامّة فإن المرة الاولى ستكون مزعجة جدًا الا 
أن هناك العديد من العلاجات المفيدة لهذه الحالة: 


أضف نصف كوب من بيكاربونات الصودا إلى مغطس ماء دافْيْ. 
ادهن المناطق المصابة بمعجون مصنوع من بيكاريونات الصودا والماء. 
امزج مسحوق بودرة الصلصال الاخضر بالماء لصنع علاج يفضّله مؤلف كتاب 
”الاطفال والاعشاب والصحة" طالدء1! لمة 1»155] ,14105 . فالصلصال يمتص 
الزيوت. بما فى ذلك صمغ النباتات المسبّب للحكاك. ويبرّد البشرة. يمكن 
ايجاد هذه البودرة في متاجر الاطعمة الصحية. 

ضع الثلج على البشرة: بالرغم من أن هذا العلاج سريع إلا أنه مؤقت. 
استخدم لمافة باردة: أو مكعيات التلج. في كيس من النايلون. 
خَطّط للوقاية من الإصابة: تعلم كيفية تفادي هذه النباتات السامة كأن تعرف 
أين تنمو وكيف يكون شكلها في مختلف المواسم. إذا كانت هذه النباتات تتمو 
في حديقتك فتعرّف إلى أفضل الطرق للتخلص منها نهائيًا . 
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تضخم اليروستات 


مر بي غدةالبروستات, بالرغم من صغر حجمها. مشاكل كثيرة للرجال. تتمر 
تسيب البروستات اسفل مجرى البول الذي ينقل البول من المثانة إلى القضيب وتلتف 
حوله ات لقن البول. 
إن العوارض المبكرة لتضحُم البروستات تصيب الرجال بين منتصف الار يبيات 
واواخر الخمسينيات من العمر وقد تظهر هي سن أبكر من ذلك. من الموشرات الاولى 
«تقطع» ٠‏ التبؤّل وصعويته. مع الوقت تتطلب هذه العملية جهدا اكبر لافراغ المثائنة مما 


غذاء صحي للبروستات 
إن الاعشاب الطبية هي مجرد بديل واحد من بدائل طبيعية أخرى تعلاج تضحُم 

البروستات. 
تخلص من المشكلة بتناول الزنك: يمنع هذا المعدن نشاط انزيم يساهم في 
تضخم البروستات. تشمل المصادر الغذائية الغنية بالزنكء المحار, والقشريات 
من ثمارالبحر (كالقريدس). واللحم الاحمر, والزنجبيل؛ والبيض. والمكسّرات, 
والبزر. والحبوب. يقترح الخبراء عادة تناول 25 الى 60 ميليفرامًا من الزنك 
يوميًا للرجال المصابين بهذا التضخم. 

4 ضاعف كمية البروتين شي الطعام: تمنع البروتينات. شائها شأن الزنك. 
نشاط الإنزيم الذي يساهم في تصبشة البووضتات» اما انخفاضن البروتينات 
فيسبب ارتفاع معدّل التستوستيرون ”الضارٌ“ (ديهايدروتستوستيرون 7111 
160 زنل). ولبروتين الصويا فائدة كبيرة فهو غني بالمواد المشابهة 
للهورمونات والتي تدعى الإيزوفلافون 1500300765 وهي تمنع النشاط الزائد 
للاستروجين وتخفض من مستوى التستوستيرون ”الضارٌ“. كما تحتوي على 
مواد تدعى الفيتوستيرول 05065015)لإ!م؛ تزيد من دفق البول. تناول 90 الى 
0 غرامًا من حبوب الصوياء أو التوفو. او التيمبي (أمصضة!. أو مسحوق 


و 
ليو 
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يعني التهابها وتكرار التبول الليلي. في بعض الحالات الحادة قد يعود البول الى الكليّتين 

عند تضحُم البروستات لأسباب مختلفة عن الإصابة بالسرطان أو الالتهاب. يطلق 
الاطباء عليه اسم التضخم الحميد للبروستات (8811 رامعم زا أغهانهمم موامعط). ان 
هذه الحالة المرَضية هي من أكثر الحالات شيوعًا لدى الرجال. تُقدّر إصابة 50 إلى 60 
في المائة من الرجال الذين تتراوح أعمارهم بين 40 و60 بهذا المرض. و90 في المائة من 
الرجال الذين تجاوزوا سن الثمانين به بدرجة معيّنة. أما كلفة العلاج فهي عالية جدًا؛ 
فالكلفة السنوية للعمليات الجراحية والعلاج في المستشفى في الولايات المتحدة وحدها 
تتجاوز المليار دولار. 

ما هو سبب انتشار حالة شه البروستات؟ يعتقد الحبراء ان هناك سبيسن: 
التغيرات الهورمونية الطبيعية التي تطرأ عند التقدم في السن. والعوامل البيثية. 


بروتين الصويا كل يوم. 

+ تناول السمك أو بزر الكتان: إن الاحماض الدهنية الاساسية المستخرّجة 
من الاسماك. كسمك السلمون والقد وغيرهاء أو بزر الكتان. تزيل 00 

تضخم البروستات فهي تخفف من الالتهاب الذي ب يسبب تضخم البروستات 

من الافضل قاول بزر الكتان في وجبية من البزر المطحون. الجرعة العادية: 
ملعقتان إلى أربع ملاعق طعام من البزر في الحليب المخفوق أو عصير الفاكهة 
المشلّج أو رشّة مع الطعام يوميًا. اذا رغبت بتناول السمك فقط فتناوله ثلاث 
إلى اربع مرات اسبوعيًا . 

تناول الكثير من الطماهم ان الطماطم غنية باللايكوبين 192000686 وهو 
الصباغ المضاد للتاكسد المشابه للبيتاكاروتين 1513-06 ولكنه اكثر 
فاعلية في علاج تضخم البروستات. يبدو أن اللايكوبين الموجود في الطماطم 
الطازجة يصعب امتصاصه. اما الطماطم المطبوخة فهي سهلة الامتصاص 
وبخاصة عند مرجها بالزيت. ويمكن الحصول على اللايكويين من الكاتشاب 
العضوي وصلصة الطماطم الطبيعية. كما يمكن شراء اقراص اللايكوبين 
الجاهزة. الجرعة الحادية: 10 الى 30 ميليغرامًا يوميًا. 
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1 
لا تُعالج هذه الحالة بمفردك 

ان عوارض تضخم البروستات تثير قلق الكثير من الرجالء, الا ان بعض حالاتها 
ليست خطيرة. ويمكن اتخاد الكين من الاجراءات الوفائية. ولكن ينبفغي تشخيص 
الحالة بدقة لان موقع الغدّة المتضحّمة قد يصمّب عملية التشخيص لضمان عدم وجود 
أيِ ورم سرطاني؛ لذا ٠‏ اذا أضبت 5-3 العوارض يجب ابلاغ الطبيب بذلك. 


تتغير مستويات الهورمونات عند الرجال في منتصف العمر: تمامًا كالنساء و تله 
الابحاث أن مستوى التستوستيرون . الهورمون الذكريّ المسيطر 000 في الانخفاض 
بينما يرتفع مستوى الاستروجين والبرولاكتين . الهورموذين الانتُويّين ‏ قليلاً. عند 
هبوط مستوى التستوستيرون في الدم يزداد معدّل تحوّل هذا الهورمون إلى (0111) 
الديهايدروتستوستيرون (الهورمون "الضارٌ” ) ضي البروستات على وجه الخصوص. فتبدا 
كاذنا النروسفات رالتمو: 


توؤدي بعض المواد الكيميائية العضوية السامة الى تراكم التستوسيترون الضارٌ في 
البروستات. ان كثيرا من هذه المواد السامة هي بايا محلوللات صناعية ومبيدات حشرية. 
كالكارفيوم لتاناتطلقء .كما يودي ارتفاع د نسبة الكولسترول الى تراكم التستوستيرون الضار 


أنعنائه وفك الحد من ازدياد انتاج الاءلة عبر تغيير النظام الغدائي وتناول بعض العقافير 
والاعشاب. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات مستقبلات الادرينالين 

تيرازوسين 165220517 (1102الا11)؛ دوكسازوسين 120220519 (2101018)): برازوسين 
10 (وع2م14101). وظيفتها ترخي العضلات الملساء في البروستات وعنق المثانة 


لتسهيل عملية التبول. أثارها الجانبية: الإرهاق. وجفاف الحلق؛ والصداع, والدّوار, 
وانخفاض ضغط الدم. 


عقاقير اخرى 

فيناستيريد 171922566706 (28505086). وظيفتها ككمف من مستوى التستوستيرون 
الضار في الدم وتقلص حجم البروستات المتضخمة. ولكنها فعالة بالنسبة الى 30 في 
المئة من الرجال فقط. أثارها الجانبية: فقدان الرغبة الجنسية: والضعف الجنسي. 
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العالاجات العشبيه 
النْخَلة المنشاريف:؛ البلميط المنشاري (5سعرء؟ 209عمع5) مأعسسلوط و5 


بالرغم من أن هذه العشبة تتمو ضي 
براري المناطق الساحلية في ولايات فلوريدا 
وكارولينا الجنوبية وجيورجياء إلا أن معظم 
الدراسات التي أجريت عليها كانت في المانيا 
وفرنسا وإيطاليا. يستخدم الأطباء المختصّون 
في علاج امراض الجهاز البولي ثمار هذه 
العشبة منذ سنوات لعلاج تضهْم البروستات, 

مع أنها لم تكن علاجًا مقبولاً في الولايات 
المتحدة. وتؤكلف اكقر من 17 دراسة فاعلية 
هذه العشبة وسلامتها؛ وقد كشفت احدى 
الدراسات التي فارنت العشبة يعقار عهن5هآ 
فاعليتها المماثلة لفاعلية هذا العقار. ولكن مع أثار جانبية أقل. الجرعة الحادية: 160 ملغ 
من المستخلص القابل للذوبان في الدهون ءاطانااد598-5. والذي يحتوي على 85 إلى 95 في 
المئة من الاحماض الدهنية والسيترول. مرتين يوميًا على مدى عدّة أشهر. (يتطلب ظهور 
نتائج العلاج بالعشبة عدة أشهرء ولكن يمكن تناولها دون التقيّد بفترة زمنية). 





القراصيا يا الافرد بقَبة (013ا11 21122 كنالانااظ) الاتاعع رط 


تنمو شجرة القراصيا هذه في جبال افيقنا وتستسل مستحاضات تهانيا فسن 
اورويا فنك اكثر من 30 سنة لعلاج تضخم البروستات. تحتوي اللحاء على مواد تعمل 
على الحد من التورم والالتهاب في البروستات ومنع تاثير التستوستيرون الضار. أظهرت 
اكثر من تسع دراسات اريت على فثات الرجال قدرة العشبة على تحسين تدفق البول 
والحدّ من التبول الليلي وتحسين حياة المصابين بالتضخم. على الرغم من ان هذه العشبة 
تعمل بفاعلية كبيرة قت إضافتها الى البلميط المنشارى 2106110م 5019 3 ان المشكلة 
الوحيدة تكمن في كون هده المشبة من النباتات المعرضة للانقراض. لذا ينصح الخبراء 
بتناول بدائل هذه العشبة قبل تناولها وتركها كحل أخير إذا لم تنفع الاعشاب الخرى. 
الجرعة العادية: 50 إلى 100 ميلغرام من المنتج المعياري الذي يحتوي على 14 في المئة من 


تضخم البروستات © 471 


مادة التريتريدن 2©6عم11:67 و 0.5 فى المنئة من |21-0005320 مرتين يو ميا . تحذير: فد يصاب 
بعض الاشخاص بتلبك خفيف فى المعدة عند تقاول المشبة. 


القراص (مهءنو01 هءن»نا) عنااع71 عستأوسااك 


يستخدم خبراء الاعشاب هذه العشبة الشائعة كمدرٌ للبول. وبالرغم من عدم إجراء 
دراسات مكثفة عليها. الا أن الابحاث الاور وائنة ١‏ طفن ت خصائصها المضادة للالتهاب التي 
تحد من أمراض تضحم البروستات. بما أن جذر القراص لا يقلص حجم الفدة المتضخمة 
فالافضل استخدامه مع البلميط المنشاري ع لمم 517 . الجرعة العادية: 300 الى 400 
مليفرام من مستخلص جذر القراص يوميا ؛ أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة 
نوف ]نكوي فشتك الفراض تلنكا فق افده اذ اسهالا عارضًا. 


بزر اليقطين (مرعم واتطنءعب0)) لع56 سأ اددع 


إن بزر اليقطين الطازج علاج تقليدي شعبي للتخلص من الديدان والطفيليات 
المعوية. أما في أوكرانيا فيُستخدم لعلاج التهاب البروستات. وفي أوروبا يضاف زيت بزر 
اليقطين الى البلميط المنشاري 02100410 9300 لصنع منتجات لعلاج تضخم البروستات. 
كشف الباحثون ان زيت بزر اليقطين يزيد من دفق البول وهو يحتوي على مكوّنات اخرى 
تساعد في علاج تضخم البروستات. الجرعة العادية: : أقصاها د ملاعق طعام من البزر 
المطحون يوميًا؛ أو 500 إلى 600 ملليغرام من زيت بزر اليقطين على شكل برشامات 
ا 
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داء رينو 


يُعاني من برودة اليدين أحيانا. ولكن الاشخاص المصابين بداء رينو يختلفون 

عن الآخرين في هذه الحالة. فالبرد والإجهاد العاطفي يسبّبان ضيق الاوعية 
الحطرية السذيرة في أصابع اليدين والعدعين مما يميق الذورة |الذعوية بشكل كبين: . تصبح 
هذه اللاطراف في البدء بيضاء اللون: او زرفاء. ثم حمراء أحيانا . يصاحب نوبات داء رينو 
الآلم والخدر والقشعريرة وفد يتمرح جلد أطراف الاصابع. فد يصيب داء رينو اللسان 
وطرف الانف ايضًا. 


في المناخ البارد والرطب يُصاب حوالى 20 الى 30 في المئّة من النساء بهذا المرض»؛ 
بينما يصاب به 4 إلى 13 في المثة فقط من الرجال. إن سبب المرحلة الاولى من داء رينو 
ما زال غير معروف إذ تظهر العوارض في اواخر فترة المراهقة وبداية العشرينيات من 
العمر. يصيب الداء اليدين وغائبًا الرّجلين. 

اما في المرحلة الثانية من داء رينو 4'5ناقهلاة؟ قتبدا مشاكل الدورة الدموية نتيجة 
الاصابة بالتهاب المفاصل. او 5 الجلد 0008 أو الازمة الميكانيكية (حالة 
تظهر بسيب استخدام آداة اهدر زية بشكل متكرر مثلا) دا هدا المورطن فو نين متاخرة 
ويصاب به فى الغالب طوف واحد من الجسم. 

اما بالنسبة الى الحالات الصعبة التي لا تتجاوب مع العلاج بالمقاقير الطبية فيتمٌ 
فيها اللجوء الى العملية الجراحية بحيث يتم قطع الاعصاب التي تسبب ضيق الاوعية 
الدموية في اليدين اما طرق العلاج الجديدة فتقطع الأعصنات الموجودة في اليدين, 
وليس قرب النخاع الشوكي. إذا كانت عوارض إصابتك خفيفة فلن تحتاج على الارجح 
الى العقاقير أو الجراحة الطبية. 


مانعات مسالك الكالسيوم 51015 أعمصداك تسساء1لة) 


نيفيديبين “دام :10160 (دالتدعم5 ,803131 ). أملوديبين دام نل هلحة (اعام ا ععوبمهل). 
ديلتيازيم 7ا1211122 (مدع12ل08368 ,1013601-115), فيلوديبين عمامألن!ء؟! (, لمعا ,اتللعمع8 


413 ٠ داءرينو‎ 


أساليب سهلة لعلاج داء رينو 


إن علاج المرحلة الاولى من داء رينو سهل وغير مكلف: : تفاد التفرضقن للبرد واذا 
كانت المشاكل النفسية تسبّب عوارض داء رينو قتعم كيفية التحكم بالاجهاد . لتفادي 
التعرّض للبرد بق يديك وقدميك دافئتين. البس قَمَازَّين وجوارب سميكة وقبعة كي 
يبقَى جسمك دافكًا . . في الايام الباردة, ارتد ثيابًا سميكة قبل الخروج من المنزل 
وقفازين حتى وإن كانت المسافة من منزلك إلى السيارة قصيرة :خط رض الاشخاض 
المصابين بداء رينو الى ارتداء ففازات لإخراج الاطعمة من البراد. إذا كنت تحب 
الرياضة الشتوية فارتد القفازات والاحذية التى تعمل على البطارية. أو صع لفائف 
دافئة على اليدين والقدمين. إذا ظهرت العوارض بالرغم من الإجر اءات الوقائية ففطس 
يديك بالماء الدافئ (وليس الساخن): او ضعهما بين فخذديك. أو تحت ابطيك. 

إذا كان الإجهاد 5دع5 هو سبب الإصابة بهذا الداء فالتحقٍ ببرامج الاسترخاء 
او تعم اليوغا والتامل. عن التبغ. فالنيكوتين يسبب ضيق الاوعية الدموية في 
الاطراف. 


وان ا): إيسراديبين ع0نمذلهها (0© نهز2). وظيفتها تمنع ضيق الاوعية الدموية 
الصفيرة. وتحد من تكثّل اللويحات للتخفيف من انسداد الاوعية الصغيرة . الاثار الجانبية: 
التعب؛ والدّوار. والصداع, وخدر أو وخز في اليدين والقدمين. وتورّم الكاحلين والقدمين, 
والغثيان. والامساك, وقصر النفسن: 


١‏ لعلاا جات العشبية 
الجنكة (قطوالط ميعادصذت)) معاسأا0 


يحسّن مستخلص اوراق الجنكة من حركة الدورة الدموية فى الدم والاطراف عير 
توسيع الاوعية الدموية الصغفيرة. ويحمي اهادي من التَعَرّض + تعاض الاوكسيجين 
(الناتج عن الاصابة بنوبة داء رينو)؛ ٠‏ ويمنع تكثّل ا وكسيا بانسداد الاوعية 
الدموية الصغيرة. كما ان الجنكة وان للتاكس وقد اثبتت ت العديد من الدراسات قدرتها 
على تحسين الدورة الدموية. ما زالت الدراسات الخاصة بالفوائد المحتمّلة للجنكة ضي 
علاج داء رينو طور الإعداد ولكن العديد من خبراء الاعشاب يوصون مرضاهم بتناول هذه 
العشبة. الجرعة العادية: 120 الى 160 ميلفراما من المستخلص المعياري الذي يحتوي على 
6 في المئة من التربين لاكتون 3600| عمعمأء: و 24 في المئة من الفلافون غلايكوسايد 
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0 مقّسمة 4 إلى جرعتين أو ثلاث -- يوميا. . تحذير: لا تتناول العشبة 


5 العنب (كسالتادرم سستصععه) جمعطانع 

تحتوي هذه العشبة على مادة القلاظوتويد 63700014 التي تُدعى الأنثوسيانوسايد 
20016 والتي تحتوي على مضادات فعالة للتاكسد, ٠‏ وتمنع افراز المواد المسيّبة 
للالتهاب» وتحافظ على صحة الشهيرات الدموية؛ وترْخي الاوعية, الدغوية الصفيرة: كما 
أنها تحافظ على الأوعية الدموية بعد توقف الدورة الدموية موقنًا خلال الإصابة بنوبة 
داء رينو . وبالرغم من عدم أجراء دراسات على مرضى داء رينو, إلا أن هذه العشبة فعالة 
في علاج هشاشة الشميرات الدموية. ٠‏ والدوالي؛ ادافين وعائية اشرى. الجرعة العادية: 
0 إلى 480 ميليفرامًا على شكل برشامات او اقراص معيارية تحتوي على 25 في المئة 
من الأنتوسيانوسايد مقسّمة الى جرعتين او ثلاث جرعات يوميًا. 


النوم (52(71320 تاناثالة) عألعة) 
يحسن الثوم, ايان د ال العرج افطع وهو عرص تتملي بخان في 
الدورة الدموية. د يمنع الثوم تكتل اللويحات ويفتت تجلطات الدم ويخفف من ارتفاع ضغط 
الدم ومستوى الكولسترول وهو مضاد للتاكسد . تساعد جميع هده الخصائص مرضى داء 
رسو في الحفاظ على صحة اوغيتهم الهو الجرحة العادية: : اقصاها ثلاث برشامات 
تحنوىي على 23200 الى 000 مليليغرام فا أو قصان طازجان من 00 يوميا. مهروسان 
أو ممزوجان بالطعام. تحدير: إذا كنت تتتاول عقافير مسيلة للدم فاستشر طبيبك فيل 
تناول الوم : 


الفلفل الحريف (2020100013 7ا1ناءعأوم03)) 0037:9201 

يحدٌ الفلفل الحرّيف المضاد للتأكسد من مستوى الكولسترول في الدم ويمنع تكثل 
اللويحات. كما أنه يساعدك على الحفاظ على الدفء. بإمكانك وضع مرهم يحتوي على 
الفلفل الحريّف. أو الكابسيسين 18ه5م08, على اليدين والقدمين ويمكنك إيجاد هذه 
المراهم في معظم الصيدليات. الجرعة العادية: اقصاها 3 برشامات تحتوي على 400 
إلى 500 ميليغرام يوميًا؛ أو 5 إلى 10 قطرات من الصبغة في الماء مرّة إلى ثلاث مرات 
تومنال ٠‏ تحدير: اغسل يديك جيدا بعد وضع مرهم الفلفل لتفادي ملامسته للعينين ومناطق 
حساسة أخرى من الجسم. يسبب الإفراط في تناول الفلفل تهيّج الجهاز المعوي لدى بعد 
الاشخاص. 


داء ريتو ٠‏ 4/75 


مكمّلات غذائية تساعد في التخلص من البرد 
بالرغم من عدم وجود الكثير من الدراسات حول المكملات الفذائية والفيتامينات 
المخصّصة لعلاج داء رينوء إلا أن العديد منها يؤثر على الدورة الدموية وقد تم اكتشاف 
نقص في هذه المكملات لدى الكثير من المصابين يداء رينو. 
هم إينوسيتول هيكسانيكوتينات 51045866 هزعط [1205160: لا يسبب هذا النوع 
من النياسين احمرار البشرة؛ بخلاف الأنواع الأخرى. وقد أظهرت دراستان 
أجريتا على مرضى داء رينو التأثير الإيجابي لهذا المكمّل الغذائي. كما 
أظهرت إحدى الدراسات ان تناول جرعة تحتوي على 4000 ميليغرامٍ وهنا 
يحد من عوارض داء رينو. الجرعة العادية: 500 فيدراك 3 مرات يوشَيًا في 
أول أسبوعين من العلاج ثم 1000 ميليغرام 3 مرات يوميًا . 
م الماضيزيوم: يلعب النقص في هذا المعدن دورا كبيرًا فى الاضاية بداء رينو كما 
أن غير المصابين به يتعرضون لضيق الاوعية الدموية. من الأفضل تناول 350 
ميليفرامًا من الماغنيزيوم (للرجال) و 280 ميليفرامًا (للنساء) (320 ميليفرامًا 
إن كنت حاملاً). يمكن إيجاد الماغنيزيوم في المصادر الغذائية التالية: عشب 
البحر ماععاء ونخالة المَمح., ونواة القمح (رشيم القمح) 86157 71681: والديس. 
وخميرة الشعير. والمكسرات, والفول السوداني. والتوفو. وحبوب كاملة 
احرف 
ي الاحماض الدهنية الأساسية: تكافح هذه الاحماض أحيانا الالتهابات المسبّبة 
للاصابة بداء رينو. وقد أظهرت الدراسات أن العلاج بهذه الأحماض الدهنية 
له تأثير إيجابي خضيف على مرضى داء رينو. يمكن تناول زيت بزر الكتان ذهو 
غنى بنوعين من الاحماض الدهنية الاساسية وغير مكلف. الجرعة العادية: 
ملعقة إلى ملعقتي طمام من زيت بزر الكتان يوميًا. أظهرت الدراسات قدرة 
زيت زهرة الربيع الاخدرية على توسيع الشرايين والاوعية الدموية؛ لذا 
بإمكانك تجريته متَبعًا التعليمات المذكورة على العبوة. 
مضادات التاكسد: تُساعد هذه المجموعة من المفذيات مرضى داء رينو في 
التخلص من الجذور الحرّة المسبّبة لتلف الانسجة والتي تتكاثر عند تباطؤ 
الدورة الدموية بشكل كيير. من المغذيات المفيدة نذكر الفيتامين ج (©) 
0 ميليفرام: مرة أو مرتين يوميّاء والفيتامين ه (5) 400 وحدة يوميًا . 
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الزنجبيل (عامد 026 «عطنعه21) معدا 


إن الزنجبيل مضاد للتاكسد ومولد للحرارة ويمنع تكثل اللويحات ويخمض مستوى 
الكولسترول. كما يخفف الزنجبيل من الالتهاب والالم. الجرعة العادية: اقصاها ثماني 
برشامات تحتوي على 500 إلى 600 ميليغرام منه يوميًا ؛ أو و نصف ملعقة الى ملعقة شاي 
من مسحوقٍ الزنجبيل الممزوج بالطعام يوميًا؛ وملعقة إلى ملعقتي شاي من الجذر الطازج 
المبشور يوميا أو 10 إلى 20 قطرة من الصبغة في الماء 3 مرات يوميًا. تحذير: اذا كنت 
تتناول مسيّلا للدم فاستشر غر طبيبك قبل تناول الزنجبيل لفغايات طبية. 


الزعرور البري (.0م؟ كناعء هات )) صعصط!؟و1؟! 

إن هذه العشبة منشطة للقلب والاوعية الدموية وهي تزيد من متانة الاوعية وانقباض 
القلبء وبالتالي تضاعف من تدفق الدم الى الاطراف. وبالرغم فو ان .هده العشية 
تُستخدم في علاج قصور القلب | الا ان الكثير من الخبراء يشعرون ان لها و د 
مرضى داء رينو. ركزت معظم الدراسات على ازهار الزعرور البري واوراقه التي تصنع 
منها معظم البرشامات والآقر اص والاصباغ. أما الشاي المصنوع من الثمار فمفيد ات 
للدورة الدموية. الجرعة العادية: أقصاها 9 برشامات تحتوى على 500 إلى 600 ميليغرام 
من العشبة غير المعبارية. أو 160 ميليفرامًا من العشبة غير المعيارية 3 مرات يوميًا! 0 
ميليفراما من المنتج المعياري الذي يحتوي على الأو لتقوميرياة بروسيانيدين 01180 
مال زقةلإننهم 3 مرات يوميًا؛ 7 3 الى 4 أكواب من الشاي يوميًا سكن ملعقة شأي من 
الثتمار المجففة في كوب من الماء لمدة عشر إلى 15 دفيقة على نار هادثئة). 


غوتوكولا (دء هادع للاعادء )) وامكا )اه 
تحافكل هذه الشنة عق فبحة البشرة والأستجة 
الجلدية الداخلية. أثبتت إحدي الدراسات التي أجريت 
على اشخاص مصابين بتصلب الجلد 208ءلن5©1»2 
قاعلية هذه العشبة في تخفيف العوارض. بما ضي ذلك 
آلام المفاصل وصعوية تحريك الاصابع. يصاب معظم 
الاشخاص المصابين بتصلب الجلد بداء رينو. إذا كنت 
تعاني من أحد هذه الموارض فبامكانك تجرية هذه 
العشية. الجرعة العادية: : اقصاها ثمامي برشامات غير 
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معيارية تحتوي على 400 إلى 500 ميليفرام يوميًًا مقسّمة إلى 3 جرعات؛ أو 20 إلى 40 
قطرة من الصبغة مرتين يوميًاء او 20 ميليفرامًا من المنتج المعيارى 3 مرات يوميًا. 


الجرّب 


ا ٠‏ الجرّب حشرة مجهرية تثقب سطح البشرة لوضع بيضها . تنقل ملاءات السرير أو 
الثياب اللركة هذه الحشرة وتسيب حكاكا مستمرًا يضاهي المت أو اللبلاب السام 
في فوته . 
تسبّب هذه الحشرة جروحًا تأتي بشكل خطوط على اليدين والرّسفْين والإبطين 
والاعضاء التناسلية والجانب الداخلي اللفخذين والمرققين. يمكن رؤية الحشرة وبيضها 
بواسطة مجهر أو زجاج مكبّر. نضيات الاشكاطن هذه الجشرة عن طريق العدوى وبخاصة 
في الاماكن التي يحتك فيها الناس بعضهم ببعض. كا مدارس وال مخيّمات الصيفية ودور 
العجزة. يُصاب مرضى الجهاز المناعي, كمرضى الإيدز مثلاً ٠‏ بالحشرة أكثر من غيرهم. 
إن الجرّب القشري, أو النروجي:. نوع خاص يصعب علاجه. 
إذا كنت انت؛ أو أحد افراد عائلتك: مصابًا بالجرّب تاكن قن خسنل كل الاغطية 
والملاءات قبل العلاج وأثناءه وبعده. راقب حيواناتك الاليفة فقد تكون مصدرًا لنقل 
الحرت: 
إن علاج الجرب مخصّص لقتل الحشرات والحذ من الحكاك الذي قد يستمرٌ حتى 
بعد موت الحشرات جميعًا. ستحتاج أيضًا إلى تفادى الالتهاب الذي تسبّبه البكتيريا. 
له تحر آئة اختبارات على العلاجات العشبية للجَرّب بالرغم من انتشار استخدامها 
منذ سنوات. وإن أفضل طريقة 3 لاستخدام معظم الاعشاب التالية همي صنع شاي مركز 
منها واستخدامه كفسول للبشرة تَدهَن بعده الزيوت الاساسية. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الحشرات 


غاما بنزين هيكساكلورايد ع020[لعفدعط عمع2مءط مصدصعة0 (عددلم11). وظيفتهاه 
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تقتل الحشرات بواسطة مضادٌ حَشَريٌ يُدمَن على البشرة. أثارها الجانبية: تلف الأعصاب, 
تهيّج البشرة. 

كريم يحتوي على 5 في المكة من البرمثرين «#ضطاءصمعم (عنذاط ,عانصناع): كريم 
الكروتاميتون 750]2201109© (كنةةناث1): كريم يحتوي على 20 إلى 30 في المئة من بنزيل 
بنزوات 56820816 1إ5682. ومنتجات الكبريت (عدة أنواع). وظيقتها تقتل الحشرات. 
لثارها الجانبية: تهيّج البشرة. 


الستيرويدات القشرية 00:005620105) 

التريامسينولون 172120021201086 (25106011ة ,12280011 ,8)01001). وظيفتها تشضى 
البشرة بعد التخلص من الحشرات وتخفف الحكاك. أثارها الجاتبية: حَبٌ الشباب. 
والاحمرار. وترفق ا ليشرة. 


عقاقير اخرى 
الايفيرمكتين الفموىي ص«تاءعطمء! (مةدلاء86). وظيفته: يقتل الحشرات. اثاره 
الجائبية: فقدان الشهية؛ والكسل. 


العلااجات العشبية 


زنزئتخت (وعثتلصا هاعد زله2ة) درعءلا 

لزيت هذه العشبة الاساسي خصائص مضادة للحشرات والطفيليات وقد يكون 
مفيدًا في علاج الجرّب عند دهن البشرة به. إن هذا الزيت مضاد للبكتيريا والفطريات 
ايضًا اله عر الكثير من الابحاث عن هذه العشبة: لذا تاكد من اتباع الارشادات المذكورة 


على العبوة عند شراء المنتج الذي يحتوىي على هذه العشية لعلاج الحرس تحزير: استخدم 
الزيت استخدامًا خارجيًا فقط. 


كبش القرنفل (تتتناءأ) 2501918 لللنتأخ5(23) ©0109 
تستخدم هذه العشبة منذ القدم على البشرة لعلاج الجرّب. فزيتها الاساسي مسكن 
ومضاد للالتهابات والميكرويات ويكافح البكتيريا النائجة عن التعرض للطفح الجلدي 


المصاحب للحكاك “كد يهيع ريه العرفل اليشرة لذا اجر اختبارًا على جزء من البشرة 
أولا . استخدم تركيزًا اقل اذا أصيبت البشرة بالتهيّج . بإمكانك دهن مزيج يحتوي على 0! 


الحرب ©» 4079 


استخدام الزيوت للتخلص من الجرّب 

بعد غسل البشرة المصابة بغسول البشرة العشبي ضع كمية كبيرة من الزيت 
الاساسي الْمَنَ من أعشابك المفضلة. فالزيت يساعدك على التخلص من الحشرات. 

هن اشرو فى تيقفييك التيزت لاسا نسية قبل اتحتكد امه ودسن الشرة يها : 
لا نُضف أكثر من ملعقة شاي من الزيت الأساسي إلى كوب من الزيت المحايد . أيٍّ زيت 
نباتي. كزيت اللوز أو الزيتون أو السمسم أو حتى زيت الذرة. 

كما يمكنك استخدام الزيت المنقوع. يقترح خبير الاعشاب الدكتور جيمس ديوك 
مؤلف كتاب "الصيدلية الخضراء” لإ ةتسقاا 00 1386 استخدام زيت الاوفاريقون 
مع زيت الاخدرية. . ضع مقدار كوب من ازهار الاوفاريقون في كمية كافية من زيت 
زهرة الربيع الاخد, رية لتفطيتها. ثم دعه ينتقع لدة اسدوعين. صف الاعشاب وادهن 
جروح الجرّب بالزيت ثلاث مرات يوميًا كحدٌ أقصى. 


قطرات من زيت القرنفل وكوب من زيت نباتي كزيت اللوز أو الزيتون» على الطفح قبل 
النوم. بإمكانك إضافة زيت القرنفل إلى مزيج من العسل والماء ودهنه بالطريقة نفسها. 
تحذير: لا تستخدمي زيت القرنفل أثناء الحمل. 


شحرة الشاي (هأامكتهنة)1ة معناءزداء51) عءعع وه" 


يكافح زيت هذه الشجرة الاساسي العديد من الطفيليات ومنها حشرة الجَرَّب. 
امزج ملعقة صغيرة من الزيت بخمس ملاعق صغيرة 
من زيت نباتي. ادهن البشرة بكمية كبيرة منه وبخاصة 
قبل النوم. تحذير: إذا أصيبت البشرة بالتهيّج فُخمّف 


الزيت او توقف عن استخدامه. 


حصى البان؛: اكليل الجبل اإتقتاء105 
(كألقه 01 عنات أ متقدروهخع1) 


تكافح هذه العشية العديد من الطفيليات وقد 
تكاضح التهاب الجرّب: الجوعة الحادية: صب ب كوبا من 
الماء المفلي كوق ملعقة: او ملعقتي شاي من الاعشاب 


المجففة. دع المزيج يبرد ثم استخدمه كغسول للبشرة 
المصابة كلما دعت الحاجة الى ذلك خلال اليوم. شٍِ «الحاى 
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حشيشة الشفاء (عتقهعانا؟ مساع13802) زمه 


يستيخده الشاي الغامق «القويه المعَدٌ من هذه العشبة منذ القدم في علاج الجرّب. 
اها" الفشية الحفقة فتُستخدم في طرد الحشرات وقد تناسب الجرّب. لصنع الشاي, 
سحن ملعقتي شاي من الاعشاب المجفّفة في كوب من الماء لمدة عشر دفائق. صف المزيج 
ودعه يبرد ثم استخدمه لفسل البشرة المصابة مرة. او اكثر خلال اليوم . اذا كنت ستغفسل 
البشرة مرة واحدة فقط فافعل ذلك قبل النوم. تحزير: لا تتناول العشبة. 


القددام التيلقة 


٠.‏ القوباء المنطقية 55128165. هي مرض يسبّبه فيروس الجدري الذي نصاب به في 
الصغر والذي يستقرٌ ويخمد في الاعصاب المحاذية للنخاع الشوكي ثم يستعيد 
نشاطه في فترة لاحقة من حياتنا . 

إن سيب استعادة الفيروس لنشاطه ما زال غير معروفء: ولكته على الارجح قود 
الى ضعف الجهاز المناعئ مع التقدم في السن. كما بلعب الإجهاد دورًا في تضرر الجهاز 
المناعي بشكل مؤقت. ٠‏ توؤثر الأامراض المزمنة. وبخاصة تلك التي تصيب الجهاز المناعي 
كالايدز وبعض انواع السرطان» على مقاومة الجسم للامراض فتخفف منهاء كما أن 
ليعض العقاقير والادوية التي تكبح الجهاز المناعي. كالكورتيزون اذا م قناوله فترة طويلة 
من الزمن. او العقاقير المستخدمة بعد اجراء عمليات زرع الاعضاء. أو في اثناء العلدج 
الكيميائي؛ الآثر نفسه. 

عندما يتكاثر فيروس الجدري في الاعصاب يسبّب إحساسًا قويًا بالالم؛ او الحرقة, 
او الوخز في الاعضاء التي تتصل تلك الاعصاب بها . ينتقل الالم من الظهر الى أحد 
جانبي الاضلاع في خط مستقيم وقد ينتقل أيضًا الى اسفل الذراع: اق الرجلء وعبر أحد 
جانبي الوجه. . تصبح البشرة المصابة حساسة جدًا عند اللمس وقد يعر الصنانت بتوعّك 
أو يصاب بالحمّى أو الصداع. 


حين ينتقل الفيروس عبر الاعصاب إلى البشرة يسبّب ظهور طفح جلدي مكون من 
مجموعات من الفط المولم والمثير للحكاك؛ وكد تحتاج إلى حوالى عشرة أيام لتجف 
وتهشر وتزول . يصاب حوالى عشرة في المئة من الاشخاص بألم يستمرٌ بضعة اشهر حتى 
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بعد زوال الطفح. وقد يلتهب الطفح ويسبّب ألما. أو انزعاجًا شديدًا, أو قد يؤثر سلبًا على 
جهازك المناعى. لذاء اتصل بالطبيب اذا ظهرت عليك العوارض المذكورة. 

بشكل عام, يخضع المرضى ذوو الاجهزة المناعية الضعيفة بسبب إصايتهم بالامراض 
المز أ الذين يتناولون العقاقير الكابحة للجهاز المناعي, لعلاج مركّز للقوباء المْطقية 
أو الجدري لان هذا المرض قد برب نامنابنهم بامزاض اخظر. 


المسكنات 

الاسس اهيوسن يتالاك اللي الأسبيرد ين: الايبيوبروفين معأوممنا10. 
النابروكسين معامعم ةلم (علانامش) ٠‏ وظيفنها تحد من الالم والحمى والالتهاب (فيما عدا 
الاسيتامينوفين) . اكار الاسيتامينوفين الجانبية: غير موجودة للد الاستعمال القصير الامّد 


وقاول الجرعات العادية. اتا 0 الجائبية: الحاروفة: وعسّر الهضم. وتهيج المعدة, 
والغثيان الخفيف. أو الميء. أشار الا بدروفين والتابروكسين الجائبية: الدوار. والغئيان:؛ 
والم المعدة. والصداع. 


الأسيكلوفير الا لء ناعم (ة1لل4 ,غ20101781): فامسيكلوفير ؟الالأءاعتم2ة (واالصة1), 
فالاسيكلوفير 10015عنز78[3 (<18166). وظيفتها تكافح الفيروسات. اثارها الجانبية: 
نأدرة. 

فيدارابين 102:86(96آا (9/12-4). وظيفتها تكافح الفيروسات. أثارها الجانبية: 
فمدان الشهية. والغثيان» والقىء. والاسهالء. والارتعاش. والدوار. والارتباك. والهلوسة. 
والصداع. 


مضادات الاكتئاب من قئة التريسيكليك 

هوي زد يبتيلسن ©12الإاملكائسث (اتلحه!؟! ,مقاتصط ,رعلمع ,الأاممةز ,أهتا)تطساا)؛ 
ديسيبرأمين 206 2م1251 (20010,م710). وفيفتها: تساعد على تخفيف الالم. اكثارها 
الجائبية: الارتعاش. والصداع. وجفاف الفم؛ ومذاق مزعج في الفم» .والامساك, والاسهال؛ 
والفشيان: والتعب: والضعف. والنعاس؛ وسرعة الانفعال؛ والتعرّق الزائد. والارق. 
السنيرويدات القشرية 


بردنيسون 1”060215026 (5011ة01) ,معار من 1ماء11 ,عدمكهؤاء12, وغيرها). و ظيفتها تخفف 
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والغثيان: والميء. والدوار. والارق: وحب الشياب. وصعوية النئام الجروح, وضعف وظيفة 
الجهاز المناعي. 


العلاجات العشبيه 
الفلفل الحريف (.ممه تسب أدرة0)) ع«عرمءط للنط) ع0 عسمعءرو0 

قاوم الحرارة بالحرارة! والفلفل الحريف يحتوي على مادة الكابسيسين التي تحد من 
وجود المادة 2 الخاصة بنقل رسائل الآلم في الاأعصاب ٠‏ وقد أظهر العديد من الدراسات 
أن الكريم الذي يحنوي على الكابسيسين فعال ضي تخفيف الام القَوباء او الجدري. 
بإمكانك شراء كريم جاهز أو صنع كريم خاص بك. عبر مزج كمية صغيرة من مسحوق 
الفلفل الحرّيف بكريم الجسم الخاص بك أو بجل الصبّار. فالصبار له فوائده الكثيرة وقد 
يساعدك على تخفيف الم الحرقة الذي يسبّبه الفلفل والذي قد يكون مزعجًا جدًا في 
مرحلة ظهور النفط . جرّب مزج ملعقة طعام من جل الصبّار بثُمن ملعقة شاي من بودرة 


علاجات منزلية للقوباء المنطقية أو الجدري 

ان علاجات القوباء المنطقية تنيلك المنزلية مشابهة تملاجات الجدري واللبلاب 
السام وأنواع أخرى من الطفع الجلدي المثيرة للحكاك. فهي تعتمد على استخدام 
الكمادات الباردة وكريم الكالامين عمتصسولة© وبعض المعاجين 28865 المصنوعة من 
نشاء الذرةء او بيكاريونات الصودا والماء. 

تفارٌ استخدام الكريمات والمراهم الكثيفة والأزجة وكريمات الستيرويدات القشرية, 
فهي تعيق عملية جفاف النفط وتَقشكّر جروح القوباء الضرورية للشفاء وتزيد من خطر 
زوال القشرة بمفردها قبل اوانها وترك اثار للجدري. 

بعد أن تصبح النفط أطرى. يمكنك إضافة المراهم. قد تساعد الكريمات التي 

ي على الستيرويدات القشرية (كالهيدروكورتزون) على التخلص من الالتهاب 

ولكها ‏ تؤثر على صحة الجهاز المناعي. 

تذكر أن الفيروس الذي يسبب القوباء المنطقية معْد. لذا اغسل يديك بعد ملامسة 
الملفح و اتّخذ اية اجراءات مناسبة لتفادي انتشاره. 


اذا كنت حاملاً فانتبهي من الاصابة بالميروس لانه خطر على النساء الحوامل 
اللواتي لم يُصَّين بالجدري من قبل. 
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الفلفل الحريف. جرّب المزيج على بقعة من البشرة ة أولاً لاختباره وإذا أحسستٌ بالحرقة 
فأضف المزيد من جل الصبّار. استخدم المزيج كلما دعت الحاجة إلى ذلك. تحذير: بعد 
استخدام منتجات الفلفل الحريّف اغسل يديك جيدًا لتفادي ملامسة الزيت عينيك. أو 
مناطق حساسة 7 


المليسة ١‏ لخر نجحان (وتافمكء05 هودتاء84) لوط د«مدرعآ 

. إن هذه العشبة ذات الاوراق الكثيفة والتي لها رائحة الليمون» تكافح الفيروسات. وقد 

ثبتت إحدى الدراسات فاعليتها في مكافحة فيروس القوياء المشابه لفيروس الجدري 

20 5ع11ت. لذا من الممكن تجرية هذه المشبة لانها امنة جدًا .ان الكريمات الجاهزة 
التي تحتوي على هذه العشبة متوفرة بشكل واسع. وإذا استطعت الحصول على العشبة 
طازجة فرطب أوراقها ولفها يمماش رطبء كقماش الشاش الذي يصنع فيه الجبن أو قماش 
قطني رقيق. وضّعّها على النفط. لصنع كمادة اصنع الشاي (انقع ملعقة إلى ملعقتي 
طمام من الاوراق المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائق): ثم صف المزيج 
وقهه يدرة برطت أفنات) تنما بالشاي وضعه على الطفح ثلاث إلى خمسن مترات ليوميا. 
بإمكانك تناول الترنجان أيضًا. الجرعة العادية: 3 أكواب أو أكشر من الشاى يوميًًا (اصنع 
الشاي تمامًا كما ذكر أعلاه). 


السوس (ةتطقاع ولط ءتتزء:زا) عع اممء1ارآ 


تكافح إحدى مكوّنات السوس الفيروسات ومنها فيروس القوباء. كما يحفز السوس 
الجسم على إنتاج المزيد من الانترقيرون 10210116102 وهي مادة طبيعية مضادة للميروسات 
تكافح الالتهاب. ولكن دون الآثار الجانبية المصاحبة لتناول غقاكير الكورشزون: ولان هداق 
شاي السوس شديد الحلاوة فد 1 مزجه باعثنات اخرىق مذكورة في هذا الفصل؛ 
كالترنجان. أو الزتجيفل: أ« الاوضاريقون, او أذان الدبّ. الجرة العادية: كوبان إلى ثلاثة 
أكواب من الشاي يوميًًا (سحّن ملعقة شاي من الجذر المجمُف المقطع في كوبين من الماء 
لمدة عشر دفائق على نار معتدلة)؛ كما يمكن تبريد هذا ادي واستخدامه في كمادة. 


تحزير: لا تستخدم السوس لدة تزيد عن ستة أسابيع ولا د تستخدمه إذا كنت مصابًا بارتفاع 
00 أو بالسكري. أو رض الغدة الدرقية أو اران الكلى أو الكيد أو القلب. 
لا تستعخد تستخدمي السوس إذا كنت حاملاً أو مرضعة. 


درّقة صينية (كأممعلدء لوط متروااعابه5) موعللبا5 املنو8 
تكافح هذه العشبة الصينية الفيروسات والبكتيريا لذا فهي خيار جيد للإستخدام 
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الموضعي. اطحن الجد والتحسف فنا لصنع بودرة أو مسحوق بواسطة مطحنة القهوة أو 
الخلاط . ثم امزج ملعقة طعام من اليودرة بماء كاف لصنع عجينة وضعها على مكان 
الجدري ست مرات في اليوم كحد اقصى كلما دعت الحاجة الى ذلك. 


اذان الدب (كناكمقطا طسنناعمقطءء'1؟) وأعلان134 


تكافح هذم الزهرة فيروس القوباء وتخفف من الالم. بمكن استخدامها في كمادة 
مصنوعة من شاي من أوراقها لتخفيف الالتهاب وتهيّج اليشرة. الجرعة الحادية: 4 إلى 6 


جل الصبّار والاعشاب لعلاج الجدري او القوياء المنطقية 
اذا كانت لديك اوراق طازجة من الترنجان؛ أو ازهار الاوفاريقون. فضاعف الكميّة 
المذكورة من كل منهما لصنع هذه الوصفة (نعني بالازهار كلاً من أزهار العشبة وحوالى 
5 إلى 7 سنتيمترات من ساقها). 
كرون سن طن السلا 
! الكوب من أوراق الترنجان, المليسة 
4 الكوب من أزهار الا وفاريقون 
,/' الكوب من جذر السوس المجِفَف والمقطع 
2 ملعقتا طعام من الفلضل الحرّيف أو الكركم 
8 قطرات من الزيت الاساسي للبرغموت, أو الليمون؛ أو شجرة الشاي؛ 
او الخزامى 
امزج المكوّنات الخمسة الاولى في مرطبان سعته ربع غالون واتركها لمدة أريع 
وعشرين ساعة في حرارة الغرفة . صف المزيج بواسطة فماش متماسك الحبكة في 
مرطبان نظيف وأضف الزيت الاساسي وأغلقه بإحكام؛ ثم احفظه في البرّاد . 
ادهن البشرة بقليل من المزيج لاختبار 0 
البشرة فأضف المزيد من جل الصبار. أما إذا لم تشعر بشيء فبإمكانك إضافة القليل 
من الفافل الحريّف. ادهن الطفح بالمزيج ثلاث إلى خمس مرات يومهًا وتاكّد من غسل 
يديك جيدًا بالصابون لتفادي انتشار المكوّنات المسبّبة للحرقة. 
قد يكون الفلفل الحرّيف مسبيًا لتهيّج البشرة لدى الكثير من المصابين بالجدري 
في مرحلة النفط كما أن بعض الاشخاص المصابين بالالم الذي يدوم حتى بعد زوال 
الطفح يجدون الفلفل شديد الحرقة. إذا كنت منهم فبإمكانك استخدام هذا الجل دون 
اضافة الفلفل الحريّف إليه. 
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أكواب من الشاي يوميًًا (انقع ملمقة شاي عارمة من الازهار والاوراق المجمُفة في كوب 
من الماء لمدة عشر دقائق)! يمكن تبريد الشاي واستخدامه في كمادة كلما دعت الحاجة 
الى ذلك. 


الاوفاريقون (تمساد 6010م تسعتيء م 112) 5-١105‏ لرطول أذ 

لهذه العشبة تاريخ طويل في الاستعمال الخارجي لعلاج الجروح. وهي تخفف من 
الالم والحكاك مما يجعلها خيارًا جيدًا لعلاج الجدري. إن معظم المنتجات الجاهره 
المتوفرة 0 الخارجي هي زيوت منقوعة. ولكن / لا تضع هذه الزيوت في مرحلة تكون 
النفط وتقشره واستخدم الشاي بدلا منها في هيئة هيئة كمّادة. الجرعة العادية: 15 الى 40 
قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا : أو 300 ميليغرام من البرشامات أو الاقراص المعيارية 
3 مرات يوميًا .كما بإمكانك وضع الكمّادات المصنوعة من شاي الأوفاريقون (انقع ملعقتي 
شاي من ازهار الأوفاريقون في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق؛ ثم صف المزيج 
ودعه يبرد). رطب قماشة نظيفة بالشاي وضعها على النفط لمدة 15 دقيقة على الاقل 
ثلاث مرات يوميًا كحد اقصى. . تحذير: فد يزيد استخدام هذه العشبة من حساسية البشرة 
تجاه الشمس. 


الكركم (فعصه! فتسدء عن ) عتتعتصياة 


تحتوي هذه العشبة على مادة الكوركومين انان التي لها خصائص قوية مضادة 
للالتهاب. يفف دَهْن الكوركومين موضعيًا من الالم عبر الحد من وجود المادة 8 التي تقل 
رسائل الآلم عبر الاعصاب. تماما كمراهم الكانسيمين المصنوعة من الفلقل الحريف. 
لاستخدام الكركم استخدامًا مَوَطنها انظر "جل الصبار والاعشاب لعلاج الجدري او 
القوباء المنطقية". الجرعة العادية: برشامة 97 تحتوي على 250 الى 500 ميليفرام 
ثلاث رات يَوعَيًا عد أاقصى : ؛ أو 0 الى 30 قطرة من الصبقة مرة 5 الى ثلاث مرات 
وميا ٠‏ تحدير: لا تنتاول الكركم داخليًا اذا كنت قضاباً بالتهاب المعدة: أو فرحة المعدة. أو 
الحصى الصفراوية. أو انسداد مسلك الصفراء. 


الصبار (وءءأع410) عمله 


لهذه العشبة خصائص مضادة للبكتيريا والالتهاب وخصائص مهدتة؛ ويمكن 
استخدامها مع أعشاب أخرى . قطع أوراق هذه النبتة إلى شرائح (اذا كانت متوفرة طازجة 
لديك) طوليًا واغرف من الجل وادهن به الطفح. بإمكانك استخدام الجل جاهرًا شرط 
أن يكون خاليًا من الالوان أو المواد الحافظة. ادهن به الطفح في أي مرحلة من مراحله 
كلما دعت الحاجة الى ذلك. 
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التهاف الجيوب الانفية 


مرور حوالى عشرة ايام على الإصابة برشح قوي تستعدّ لاستعادة حياتك 
. الطبيعية, ولكن الرشح لم يتركك تماما بعد! فما زالت عوارض الاحتقان والام 
الجيوب الانفية والصداع والحمى والإرهاق تتمبك. وهذه العوارض تدلّ على التهاب 
الجيوب الانفية. 

فصداعك يزداد سوءا عندما تنحني او تستلقي. وقد تحول لون مخاطك من اللون 
الشفاف إلى الاصفر الضارب الى الخضرة وأصبحت لك رائحة فم كريهة وفقدتٌ حاسة 
الشمّ والشهية ايضًا. 

هنالك نوعان من التهابات الجيوب الانفية: الالتهاب الحادٌ والالتهاب المزمن. يلي 
الالتهاب الحاد الإصابة بالرشح او حمى القش. وقد وجدت احدى الدراسات ان حوالى 
0 في المئة من الاشخاص الذين يصابون بالرشح لمدة تزيد عن سيعة ايام يصابون 
بالتهاب حادٌ للجيوب الانفية. 

اما الالتهاب المزمن فهو التهاب يدوم أكثر من ثلاثة اشهر ويسيّبه الفيروس نفسه 
إنما تزيده سوءًا عدة عوامل ومنها الإجهاد والتلوث الجويّ والحساسية وضعف الجهاز 
المناعي. مقارنة بالالتهاب الحاد تفشو التهابات الجيوب الانفية المزمنة اقل صعوبة: 
ولكنها عادة ما تكون مصحوبة بالصداع والاحتقان وسيلان الانف والتعب ورائحة الفم 
الكريهة وصعوبة التركيز وضعف حاسة الشم والحمى أحياناء 

لقد اصبح التهاب الجيوب الانفية المزمن من أكثر الامراض السائدة في الولايات 
المتحدة. فوفقًا لاحصائيات المركز الوطني للاحصائيات الصحية هناك اكثر من 37 مليون 
اميركي مصاب يه. 

بما أنه يصعب وجود علاج فمّال لهذا المرض فقد تعلم الكثير من مرضى هذه 
الالتهابات التاقلم مع مرضهم. ولكن لحسن الحظ , هنالك العديد من العلاجات المنزلية 
واليديلة للحد من خطر التهاب الجيوب الانفية. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الا حتقان الفموية 
م ٠.‏ 
بسودوافيدري ين ممعلعطم»ملدعو! (ل031ن5. ومنتجات مركية اخرى): 
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فيتيلبروبانولامين ع2310ة[هصدممنمالزهاعدام (عقادهم) ,ممف)عمرزنا 3ر5 مر م 
الفينيلافر بن عماأعطمعالإمعام (اكتطويةل8 .أوعع1ةل1 وغيرها). وظيفتها: تخفف من 0 مم 
الاغشية المخاطية التي تساعد بدورها على تحسين تجفيف الجيوب الانفية. اثارها 
الجانبية: الأرق, والقشعريرة:ء وازدياد خحْممات القلب. وارتقاع ضغط الدم . 


ل 5 3 
مضادات الاحتقان التى تستخدم عبر الانف 
فينيل افرين ع«امطمءالزدع0ا2 (مفومم2 ,عمخضطمءمير2/60-5): اوكسيميتازولين 
00 (مأكلهم 5176 ٠‏ زايلوميتازولس ع2 1اأدعمماع مهالا (11 عمصطمعمق9م- -8160). 
وظليفتها تخفف من تورّم الاغشية الملخاطية وتحسن بدلك عملية تجفيف الجيوب الانفية. 
اثارها الجانبية: 1 الاحتقان. وخطر الادمان. 


مر ب 0 
الستيرويدات القشرية النى تستخدم عبر الانف 
بيكلوميئازون ع502قطاء020اع826 (ع35مع806/ ,ع025معع8). بوديسوبيد 8006502106 
(706011نلطخ1). فلوتيكازون 11635026ن!آ (عكقهها"1). تر ايامسينولون 111110011 
(ممع253ل1). موميتازون (<5125006)- وظيفنية تقلص الاغشية المخاطية المتورمة بفتح 


86 لتسهيل سيلان الانف 
الأنفية لتسهيل التخلص منها لعفي ذلك مارك ققرت الكثير من السوائل وبخاصة 
الداقئة منها . كاي والمرق والحساء. 

كما بإمكانك تنء تنشق الابخرة. فاستنشاق البخار الدافئ . في أثناء الاستحمام أو 
الأنتصشناق من قدو ساكنة يكل بساطة ساعد عل تمنييل المخاطل وحرظيب الأغشية 
الجافة وإزالة الاحتقان. وقد يساعدك أيضًا على التخلص من الصداع. 

بإمكانك إضافة الاعشاب المطهّرة والمزيلة للاحتقان, كاليوكاليبتوس والزمتر إلى 
الماء الساخن لإضافة رائحة زكية. 


وإليك نصيحتين إضافيتين: ضع منشفة مبذلة بماء ساخن (تقدر أن تتحمّله) على 
وجهك لتحفيز حركة الدورة الدموية في الجيوب الانمية والحدّ من الانزعاج. كما 
تساعدك المفاطس الدافئة على التخلص من الشهور بالتوعك واستعادة نشاطك. 
بإمكانك أعداد مغطس من الاعشاب عبر تصفية 5 الاعشاب المنقوعة في وعاء البخار 
الذي استعملته للاستنشاقء في مغطس الماء. 
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(حمى القش). اثارها الجانبية: 0 0 الانف. والخطاش 


المضادات الحيوية 


تريمتوبريم سولفاميشوكسا زول 0::82016طا11212نا11123-5م10] 1110 »؛ امسسسيلية 
كلافلانيت 13086ئالاةاء -111180ت1م2:مء سيفاكلور *6©18010) . كلاريثرومايسين 
مأء لاحم معط )فمة1". أموكسيلين 80011110 إيرثروميسين سولفيسوكسازول -5أعتزههممطالدء 
5030 لذ (علامات تجارية كثيرة). وظيفتها تكافح البكتيريا المسيّبة لالتهاب الجيوب 
الانفية. آثارها الجانبية: الإسهال. والفثيان؛ والقيء. والصداع؛ والالتهابات الخميرية 
المهبلية. والحساسية؛ تعتمد الأثار الجانبية الاخرى على نوع المضاد الحيوي المستخذم. 


العلااجات العشبية 
الاخيناشيا (0119/ن)دناوهة دءععوصتطءظ روعتنامعتاصظ رقلثالهم.:ظ) وععحستءظ 
إن هذه العشبة معروفة بقدرتها على تنشيط الجهاز 
المناعي وفد تفيد في مكافحة التهاب الجيوب الانفية. 
يوصي معظم خبراء الاعشاب بتناول الاخيناشيا كل ساعة 
أو ساعتين في بداية الالتهاب ثم التوقف عن تناولها بعد 
زوال العوارض. عند الإصابة بالتهاب الجيوب الناتج عن 
نزلة الرشح أو الحساسية يكون الجهاز المناعي ضعيمًا. 
تلذلك يستحسّن تكرار الجرعات لمساعدته على مقاومة 
المرض. الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي 
على 300 إلى 400 ميليفرام يوميًا؛ أو 60 قطرة من الصبقة 
ثلاث مرات يوميًا كحد افضبى حكن تزول الفواوضن٠:تخدير:‏ 
قد يتعرض الاشخاص المصابون بحساسية تجاه فصيلة 
أزهار الربيع :8516 إلى حساسية تجاه الاخيناشيا . ينبغي 
ألا يتناول المصابون بالأمراض الذاتية المناعة. كالذثبة 
5تامنا1 : . الاخيناشيا. 





الاستراغالس (كتاع 12121512119 5لالدهعةلاكة) كتالوعةاكة3 
ان هذه العشبة الصينية شهيرة جداً في علاج الأمراض الذاتية المناعة. تحفز 
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الأخيناشيا الجهاز المناعي عندما يتناولها عدة مرات وبجرعات عالية لفترة قصيرة, 
بينما تضاعف نبتة الاستراغالس فوة الجهاز المناعي ديعا . قد تكون هذه العشبة 
مفيدة للاشخاص الدين يصابون بالتهابات الجيوب الانفية الزمدة ٠‏ الجرعة العادية: ثماني 
إلى تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 ميليفرام يوميًا؛ أو 15 الى 30 قطرة من 
الصبفة مرتين وا 


فطر شيناكي (1005» كنا تلتأضع!) ععلماتتط51 


يعتبر هذا المطر منشطا للجهاز المناعي ولديدًا في الحساء والطبخ. ولكافحة 
الامراض ينيفي نناوله ضي برشامات . الجرعة العادية. يرشامات و اشواضن :مهنا رية دحتوي 
على 500 ميليفرام مرتين يوميًا. 


جدر العنب الجبلي (سناناه 21 تأسصطة1؟) اممععمدع © دوعء0) 

منالارجح انك سوف تسمع الكثير عن هذه العشبة في السنوات القادمة فخبراء 
الاعشاب يعتقدون ان خصائصها المتعددة, كمكافحة الميكروبات والالتهابات. وخصائصها 
القابضة مفيدة في علاج الكثير من الحالات المرّ ضية ومنها التهابات الجيوب الانفية. 
الجرعة العادية: 15 الى 30 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا . 


البو م (لتنالتاهة تمساتللة) عتاسجة) 


إن للثوم رائحة قوية وهو مضاد للبكتيريا بفضل مكوناته التي يُبطل الطهي مفعولها. 
لذا من الأفضل تناول برشامات تحتوي على الثوم؛ أو تناول فصوص الثوم الطازجة: أو 
إضافة الثوم الى الطهام قبل دفائق من انتهاء مدة الطبخ. الجرعة العادية: اقصاها ثلاث 
برشامات تحتوي على 0 الى 600 ميليغرام نوها م عن المنتجات التي تقدم حوالى 
2000 ميليغرام من الاليسين لأعذااة يوميًا). . تحذير: فد يسبب الثوم مشاكل هضمية لبعض 
الاشخاص. 

ِ 


الاشنة (هاأوطمهط 8ع52[آ) يعدونآ 


تكافح الاشنة بكتيريا الستربت بتوكوكسٍ 2160611010015 التي د تسيب التهايات الجيوب 
الانفية فضي معظم الاحيان. عليك تثاول الاشنة كصيفة لانها لا تدذوب في الماء بسهولة . 
الجرعة العادية: 5!/ إلى 30 قطرة من الصيغة 3 مرات توما 


١‏ لنعناع البستاني (ماأتنعمام << قطاصء1ة) امستسععموعم 
تحتوي هذه العشية المعروفة على المنثول المضاد للاحتقان. وقد أفاد بعض الاشخاص 


0 * اكتشف خياراتك العلا جية 


مضادات الهيستامين ليست ترياقًا لمشاكل الجيوب الانضية 

احدّر عقاقير التهابات الجيوب الانفية المتوفرة من دون الحاجة إلى وصفة 
طبية. فالعديد منها يحتوى على مضادات الهيستامين. فهي تزيد المخاط كثافة 
وهذا ما يصكب التخلص منه؛ وقد تسيب النماس. من الأنواع الشائمهة لمضادات 
الهيستا مس الديفينهيدرامينعلنمتهكل لإطدع طم1لوالبرومفيتيرامينء قناقة: امع طأمورمءط 
والكلورفينيرامين عمتسدستمعامهاجاء والفينيل تو تولوكسامين عمتعقده[م) الا 12م . وقد 
فشلت الدراسات في اكتشاف أي فائدة للعقاقير المركبة من مضادات الهيستامين 
ومزيلات الاحتقان في علاج التهاب الجيوب الانمية. 


الذين خضعوا لاحدى الدراسات بانهم شعروا بتحسن احتقائهم الانفيّ حين استنشقو تنشقوا 
المنتول. بالرغم من أن تدقق الهواء في المجاري الهوائية لم يتحسن. بامكانك استخدام 
النعناع قي الشاى. او اضافة أوراقه أو زيته الامتامنين إلى العلاجات البُخارية ٠‏ امزج بضع 
قطرات من زيت النعناع البستاني الأسابين بملعقة اطيام من أي زيت نباني. او من زيت 
الفستق وادهن بها صدغيك (لا تدعها تلامس عينيك). الجرعة العادية: اشرب الشاي 
خلال اليوم كلما دعت الحاجة الى ذلك (اتقع ملفقة شاي ونصف الملعقة من الاوراق 
الجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 15 دفيقة)؛ أو بضع خطرات من الزيت الاسابتى 
في الماء الساخن لصنع بخار للاستنشاق. 


فجل الخيل (12808غكناء سم ة) دل ه1105 


تساعدك هده النيتة على التخلص من الام التهاب الجيوب الانفية بسرعة. . باأمكاتنك 
استخدام هده العشية مع ششىء من الوسابى ازوانتل نا اليابانى الحزيف. ولكن ابد بجرعات 
صفيرة وضاعفها تدريجيًا . تحذير: قد تسبب هذه العشية بعض المشاكل إذا كنت تعاني من 
القرحة أو مشاكل هضمية اخرى. 


حشيشة الحمى (سنالدعطاعدم لناععقمة]!) وعتعبع] 


إن هذه الزهرة معروفة بقدرتها على مكافحة الصداع النصفي وتخفيف الام الصداع 
المصاحب لالتهاب الجيوب الانفية. الجرعة العادية: اقصاها 3 برشامات نحتوي على 300 
إلى 400 ميليغرام يوميًا !أو ورقتان متوسطتا الحجم يَوهما: 


اكليلة المروح (دأتمسان هانفصءصنا؟"1) أعء عدج 0م11 
ولحاء الصغفصاف (.ممه نثله5) عاعدظ +1110 8آ 
تحتوي هاتان العشبتان على الساليسين وهو أحد مكوّنات الاسبيرين أيضّاء وهما 
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تُستخدمان لعلاج بعض أنواع الصداع وتخفيف الام 50 قطعمهما مر وهذا الامر يحدٌ 
من الام الصداع. الجرعة العادية: اقصاها مدابرضافات تحتوى على 400 ميليفرام وما 
او جرعة أقصاها 3 اكوات من الشاي تومأ (انقع نصف ملمقة شاي من اللحاء المجففة, 
أو العشبة المجففة .شي كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). 


الرنجبيل 281أء015 «عطنعمدا2) معع دأ 

لهده العشبة خصائص مضادة للالتهاب ومسكة للالم. لذاء فهي علاء ج طبيعي 
للصداع. كما انها تساعد على بعث الشعور بالدفء لدى الأشخاص الذين يشعرون بالبرد 
جراء الاصابة بالتهابات الجيوب الانفية ٠‏ لكن إذا كنت مصابا بالحمى فتجئب الزنجبيل. 
الجرغة العادية: : اقصاها ثماني برشامات نحتوي على 500 الى 600 ميليغرام نوها أو 
نصف ملعمّة الى ملعقة شاي وها من جدر الزنجبيل الطازج والمقطع :او 10 الى 20 
قطرة من الصبفة المذابة في الماء ثلاث مرات يوميا . تحزير: لا تستخد تستخدم الزنجبيل إن كنت 
مصابا تامدافن المرارة. 


الادمان على التدخين 


اعترف انك تريد فعلاً التوقف عن التدخين لانك تعلم انه مضرٌ بالصحة. واذا 
3 أردت اسيايًا إضافية للتوقف حالاً قنودذ ان نذكرك بأن التدحين هو السبب 
الرئيسي للموت في الولايات المتحدة. الذي يمكن تفاديه. فهو يسبّب 
00 القلب ويكسب المدخنين البحة في الصوت والسعال المزعج إضافة إلى 
تحة الفم التي تُشبه رائحة المنفضة. ولكن لماذا ما زلتٌ تدخن؟ 
هذا لآن النيكوتين يسبّب ادمانًا شديدًاء تماماً كالهروين: وفقًا لما يشير إليه بعض 
الباحثين النيكودين يلتصق باحق مواقع المستقبلات في الدماغ ويُسبّب تفييرًا م في المزاج. 
لهذا السبب يتعرض المدخنون الذين يتوقفون عن التدخين لعوارض الانقطاع. أكالفضبية 
وسرعة الانفعال والاكتئاب الخفيف. إن التوقف عن التدخين أمر شاقٌ بالفعل. ولكن يمكن 
القيام به. 
هنالك الكثير من المقاقير المتوفرة للمدخنين الذين يرغبون بالتوقف عن التدخين. 
ومعظمها يهدف إلى ”فطم” المدخنين عن مادة النيكوتين تدريجيًا بدلا من الاتقطاع 
المفاجئٌ عنه. 


2 * اكتشف خياراتك الملا جية 


كد يصف الاطباء للراغبين بالتوقف عن التدخين عقافير اخترئ: كمضادات القلق 
وكابحات ادرينالينات الاثارة ومضادات الاكتئاب. لمزيد من التفاصيل عن هذه العقاقير 
انظر الى الفصول الخاصة بالقلق والاكتكاب. 

يزعج دخان السجائر خلايا المجاري الهوائية ويشل الشعيرات الدكيقة قيقة؛ أو الاهداب. 
التي تطرد الملوثات خارج الرئتين. حين تتوقف عن التدخين سوف تلاحظ ان السعال 
والمخاط سيزدادان وهذه مرحلة موقتة لن تدوم سوى بضعة ة اسابيع الى بضعة أشهر وققا 
لطول فترة لاي . وبالرغم من ان ردّة الفعل هذه مزعجة إلا الا 
جيد على بدء عملية شفاء الرئتين. تساعد المنشطات وطاردات البلفم على لتخلص منا 


الملوثات المتراكمة في الرئتين وشفاء نينا . كما تساعدك الاعشاب المهئة وتلك تلك 
المنشطة في كترات الإاجهاد على تحميمف الملق والارق. كما تساعد الاعشاب المضادة 
للاكتئاب الاأشخاص الذين يصابون بهده الحالة عند الانقطاع عن التدحين. وتساعد 


العديد من المقافير العشبية على التخلص من عوارص الانقطاع عن النيكوتين. 


مكمّلات النيكوتين 

ضمادات 156)امءزذه [512ع130506 (لصوق) وعلكة النيكوتين ((,[1:0م16ل8 ,1ع)و0*! 
1ماذطة11). وظيفتها تخفف عوارض الانقطاع عن النيكوتين. الآثار الجاتبية اللضمادات: 
الآرق. والصداء, والغثيان: والدّوار. وآلام العضلات. وتلبّك المعدة: وتهيّج البشرة. الآثار 
الجائبية للعلكة: تهج القم: والحازوقة: واللعاب الزائد. 


روائح عطرية صينية للمدخنين 

إذا سبق لك أن رأيت إعلانات لجهاز استنشاق روائح النيكوتين. فَسَيَسرّك ان 
تعرف أن هناك جهارًا لاستنشاق الروائح العشبية 1088165 يُستخدم في الصين منذ 
عقود . وما على الدين يرغبون ضي التوقف عن التدخين سوى استنشاق هذا المنتج لمدة 
دقيقتين ثلاث مرات يوميًا وكلما رغبوا في تدخين سيجارة. اتجوواهده الأعشاب على 
جزيئات تلتصق بمستقبلات النيكوتين في الدماغ. بعد توقف المدخنين عن التدخين 
بنجاح بإمكانهم الاحتفاظ بجهاز استنشاق الروائح العشبية لاستخدامه كلما رغبوا 
في التدخين من جديد. 
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العلاجات العشبية 
اذان الدب (كتاكصهط!) تسباعكقطءع6؟١)‏ صأعاات1 

تنشط هذه العشبة الأغشية المخاطية في الجهاز التنفسي وتهدّئ الرتتّين المتهيّجتّين 
وتسرّع في عملية شفاء الانسجة المتضررة. كما تساعد هذه العشبة على تسييل المخاط 
لتسهيل التخلص منه عبر السعال. الجرعة العادية: كوبان إلى ثلائة أكواب من الشاي يوميًا 
(انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الاوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر 
دقائق)؛ او نصف ملعقة شاي إلى ملعقة شاي كاملة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا . 


حشيشة السعا ل (ه«واسة) موداتكدن1) )مه1151اه) 
تساعد هذه العشبة ايضأ في علاج الانسجة الرئوية 
الملتهبة وتسييل الإفرازات المخاطية وتنشيط الرئتين ن. الجرعة 
الحادية: كوبان الى ثلاثة ثة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة 
إلى ملعقتي شاي من الاوراق المجففة في كوب من الماء 
الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو ربع ملعقة شاي الى ملعقة 
كاملة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا . تحزير: لا تستخدم هذه 





العشبة لمدة تزيد عن أربعة اسابيع في السنة الواحدة. 


حشيشة السعال 


اللوي بلية (هأاملم1 متاعطه.1) وزأاعدام.آ 

تسهل هذه العشبة من عملية السعال وترخّي 500 الهوائية والجهاز 
العصبي باكمله . تكمن فاعلية هذه العشبة فى التصاقها بمستقبلات النيكوتين في الجسم 
مما يحد من الرغبة في التدخين. الجرعة العادية: كوبان الى ثلاثة ة اكواب من الشاي وميا 
(انقع ربع ملعقة شاي إلى نصف ملعقة من الاور اق المجفّفة ضي كوب من الماء الساخن لمدة 
عشر دفائق)!؛ او ست إلى عشر قطرات من , الصبغة ثلاث مرات يوميا. ٠‏ تحدير: ف سك 
العشبة الفثيان والميء. فإذا حدث ذلك فتوقف عن استعمالها. 


درقة (وممالتدعاد! دتعدااعاسه5) معمعلاساك 

تساعد هذه المشبة المنومة على التخفيف من القلق المصاحب للتوقف عن التدخين. 
الجرعة العادية: كوبان الى ستة اكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي 
من الاوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)! أو ربع ملغقة شائ الى 
ملعقتين من الصبغة مرتين إلى ستّ مرات يوميًا . 


4 * اكتشف خياراتك المالااجية 


تحديد يوم للتوقف عن التدخين 
تبدا عملية التوقف عن التدخين ببضع خطوات بسيطة. فبالرغم من عدم وجود 
وت 007 لهذم العملية, ألا انه من الافضل عدم القيام بدلك في الاوقات الصعية: 
5 الانتقال الى منزل جديد. أو بدء عمل جديد مثلا. حين تشمر تشعر بان الوقت قد 
أصبح مواتيًا ستفيدك هده الحطوات في التخلص من السجائر: 

" التزم بالقرار: حدد يوما للتوقف عن التدخين وأعلن عنه أمام المقرّيين وكأنك 
توهع عقدا 8 الاصدقاء والاهل للتوقف. ضع علامة على اليوم الذي اخترته 

٠‏ 20 من عدد الستجائر المستهلكة: بعد تحديدك ليوم التوفف خفف عدد 
السجائر التي تدخنها نوها بشكل تدريجي . أما فضي اليوم المحدد كعليك التوقفف 
نهائيا عن التدحين. 

م“ تجنْب التعرض لكل ما يذكرك بالتدخين: كالولاعة والمنافض وعلبة السجائر 
والمواقف التي عادةٌ ما تدخن فيها . أامض وقنًا طويلاً في الأماكن التي تمنع 
التدخين. 

هه اشغل يديك وقمك: امضغ قطع الجزر ونتاول السكاكر غير المحلاة: أو العلكة. 
العب بالمطاطات, أو الدبابيس الورفية. او اضغفط على كرة, مطاطية كلما خمرت 
برغبة في التدخين. حين تكون الرغبة قوية جذا قم بامر يشغلك كليًا عن 
التدخين كالاستحمام: أو المشني في حيّك السكني. 

م كاي نمست : ضع لائحة بكل فوائد عدم التدخين وراجعها مرارًا . حين ياتي 
اليوم المحدّد للتوقف كافَئىٌ نفسك بشراء حداء جديد. او قاول الطعام في 
مطعمك الملفضل: أو شراء باقة من الورد . وظر المال الذي كنت تنفقه في شراء 
السجائر وقم بشراء شيء مميّز ضي بداية كل شهر. 

م مارس الرياضة: ان المشي. أو ممارسة التمارين الرياضية في أحد المراكر 
الزياقية: يساعدرك على التخلص من العصبيّة التي يَكْلفهَا التوقف عن 
التدخين وإنقاص الوزن الزائد الذي يُعتبر عرّضًا شائمًا من عوارض التوقف 
عن التدخين 

اسغ للحصول على مساعدة اختصاصيين: يساعدك العلاج بالتنويم المفنطيسي 
والوخز بالإبر على التأقلم بنجاح مع التوقف عن التدخين؛ بالرغم من عدم 
وجود دراسات مثيتة حول فاعلية هذه الاساليب. 
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التارديسن (دالأهلكء 0158 دسدععله؟؟) سمتععادلا 


إذا كنت لا تستطيع النوم من دون أن تدخن سيجارة أخيرة؛ فالناردين سوف يساعدك 
على ترخية العضلات المتشتجة التى تُسبّب فقدان القدرة على النوم. فالارق يعتبير احد 
عوارض التوقف عن التدخين. الجرعة العادية: كوبان الى سنة اكواب من الشاي (انقع 
ملعقة شاي ي إلى ملعقتين من الجذر المجمُف في كوب من الماء البناحن اد مر فا تق)؛ 
او ثلث ملعقة شاي إلى ملعقّتين من الصبفة 6 مرات يوميًا كحد أقصى. تحدير: لحان 
الناردين في قترة الحمل. 


كاقا كافا (12؟75)1طاءم #«عراط) وحو1-ه ها 


دهده العشبة من القلق دون التسبّب بالنعاس, أو التاثير على النشاط الذهني. 
الجرعة العادية: أقصاها 6 اكوات من الشاي يوهي (سخن ملعقة شاي الى ملعقتين من 
الضينه فى كوت صن الما ساحن اده 9 دقائق)؛ أو ربع ملعقة شاي الى ملعقتين من 
الصيقة ست مراك يوم كه اسن ؛ أو 3 إلى 4 برشامات من المستخلص المعياري الذي 
يحتوي على 30 في المئة من الكافالاكتون يوميا (آي 2350 إلى 0 ميليغرام يوميًا). ٠‏ تحدير: 
لا تستخدمي العشبة اذا كنت حاملاً. لا تفل الألات. أو 0 السيارة عند صَاول الكافا 
كافا. إذا كنت تعاني من الاكتئاب فاستشر الطبيب قبل تناولها . 


زهرة الالام (8)18هعسا معمالتدوو1) زع جرو1كدهأوعدو<آ1 

تساعدك هذه العشبة المهذئة الخفيفة على النوم والاسترخاء. اذا كنت مصابًا 
بالقلق الشديد فبامكانك تناولها في النهار. الجرعة العادية: ربع ملعقة شاي الى ملعقة 
من الكبيفة او مستختص التليسيرن: 3 إلى 4 مرات يوميًا ؛ أو ملعقتا شاي من المستخلص 
نوفا كد أقصى قبل النوم للتخلص من الارق. 


حشيشة القلبء الاوفاريقون (061101:211021 061113111 [11) أعولآا اطول باك 
إن هذه العشبة هي أحد أهم العلاجات العفشبية وهي تساعد في علاج الاكتئاب 
الخفيف الى المتوسط الشدة. إذا كان لمزاجك دور كبير في التدخين هبإمكانك البدء 
بتناول الاوفاريقون قبل اسموعين إلى اربعة اسابيع من تاريخ غ التوقف عن التدخين. الجرعة 
العادية: 900 ميليغرام من برشامات المستخلص المعياري يوميًا: تت ملعقة شاي الى 
ملفقة كافلة من الصبغة يوعيًا . تحذين: قد تَسَبّبٍ ازدياد حساسيّة البشرة تجاه الشمسن. 


6 * اكتشض خياراتك الملا جية 


السوس (و«اطقاع داطناوزء215)) ععتزمء 1[ 


إن الاجهاد هو سسبب اساسي للتدخين . والتوقف عن التدخين هو امر مثير للاجهاد 
الفاطمي والجسدي في ان مقا . يفذي السوس الفدد الكظربة الي تصاب بالتعب من 

لماكل م اد عاد . كما 05 من قد رة الرثتين على تحمل نتائج التوقف عن 
التدخين؛ فيهدئ الانسجة المتهيجة ويساعد على التخلص من المخاط. الجرعة العادية: 
كوب إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (سخن ملعقة شاي إلى ملعقتين من الجذر المجمّف 
والمقطّع في كوب من الماء لمدة عشر دقائق). بإمكانك شراء قطع كبيرة من جذر السوس 
الطازج ومضغها خلال اليوم فذلك يشغل يديك وفقمك. اذا سيب السوس سواد الاسنان 
فتوقف عن ناوله بهذه الطريقة . تحدير: لا تستخدم السوس 1 لدة تزيد عن سنة اسابيع. 
0 اذا كنت تعاني من ارتفاع في ضغفط الدم وتتناول عقافير لامراض القلب. أو اذا كنت 
حاملا أو مرضمًاء أو إذا كنت مصايًا بامراض القلب أو الكلى أو الكبد. 


شيزاندرا (كأكسعصتطكء ولممعتاء5) ورلسووتطء5 

تدغم هذه العشبة الجسم بأكئله خلال فكرات الأجهاد:وعفظ الرثتين وتحمت من 
السعال. الجرعة العادية. : كوب الى ثلاية أكواب من الشاي (سخن ملمقة الى ملعقتي شاي 
ال ار لجو سوير تى)! او تكن مليقة الى لفاك ملعف 


الكركم (10282 12ناناءنان)) عألرء مطل 


يساعك. هذا الثائل الاصمر غك التخلض 
من المواد المسبّبة للسرطان التي يُخلفها 
التدخين. يمكنك التخلي عن معظم الاعشاب 
المذكورة في هذا الفصل إذا شعرت انها 
كثيرة: والاقتصار على الكركم. أضف الكركم 
الى الطفام عدة مرات فى الاسبوع. الجرعة 
العادية: 250 إلى 500 ميليفرام في برشامات. 
مرتين الى ثلاث مرات يوميًا مع الطعام؛ 71 م 
ملعقة الى نصف ملعقة صغيرة من الصبغة, 
مرتين إلى ثلاث مرات في اليوم. 
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5 الشعور المزعج في الحلق؛ ما سببه؟ هنالك عدة عوامل تسيب الام الحلق 

لك وَعتها خسن القش :وسيلان الانف الناتج عن التهابات الحيويه الافية: 
واستنشاق الهواء المليء بالذكان: وقاول شروب ساحن عدا والتنفس عبر الفم اثناء 
النوم. والصراخ. والالتهابات الناتجة عن الفيروسات والبكتيريا. إن أكثر مسبّبات الام 
الحلق هي الالتهابات الفيروسية كالرشح والإنفلونزا . تدوم الام الحلق حوالي 3 إلى 4 ايام 
وتزول معردف دون حاجة لعاوح طبى . لذاء فالمضادات الحيوية لا تسرع في زوالها . أما 
الاعشاب فتخمّف أعراضها وتعرّز الجهاز المناعي وتكافح الفيروسات. 


المسكنات 

مركا ميتوفين اا اسبيرر ين التلممف إيبيوبروفين ]لاط 
تأبروكسين ااع لم3 ؛ وظيفتها تخفف الآلم والالتهاب زما عدا الاسيتامينوفين): اثار 
الاسيتامينوفين الجانبية: يسبب الاستخدام المزمن للاسيتامينوفين والجرعات العالية منه 
اذى للكبد وظهور عوارض الصمّيرة (اليرقان) والغثيان والقيء والتوعك. كما يسبّب 
م الطويل الامد اذى للكلى. اثار الأسبووين الجانبية: الحاروقة؛ وعسر الهضم. 


وتهيج المعدة, والغئيان أو الميء الححنت ٠‏ قار الايبيوبروفين والتابروكسين الحاسية: الدوار, 
والفثيان. والام المعدة. والصداع,. ٠‏ وتهيّج بطانة المعدة مع الاستخدام المستمر. 


المسكنات المخدرة 

الكوديين (2اء0ة وخظق, مع الكوديين عماء000). التايلينول 01معالاا مع الكوديين). 
الاسيتامينوفين مع الهايدروكودون ((ل1289اله 00-06515) ,]1(0006). وظيفتهاا تخفئف الام 
الحلق الحادة. اثارها الجانبية. الدذوار, والتنعاس» والصداع. والغثيان. والميء. والام المعدة, 
والإامساك. 


المضادات الحيوية 
البنيسيلين «لالاعندءط زعلا وعط ,كالا-15ااءءلع.اء وغيرها). اريثرومايسين 
لاعن امعطالاوط (مأعسطالمط ,م1 لوط لتطصظ .285-3425 وغيرها) كلاريثرومايسين 
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متردهطاضداك (منحةا8). ازيترومايسين نهم «ائدى (مقسدءطاكت). وظيفتهه تكافع 
بكتيريا «ع55 المسيبة لألام الحلق. اثارها الجانبية: الفثيان الخفيف. والقيء. والاسهال. 
والالتهابات الخميرية المهبلية. 


العلاجات العشبية 
الاخيناشيا (قعتتامعنام وءعهقصلطع] رهزاه/اأكنومة .1 رولتلاهم .15) مععقسخءظ 


تساعد الاخيناشيا المضادة للالتهابات على عفرل الجا الناعي ا عن الجسم 


هل هو التهات بكتيري ؟ 

بالرغم من أن معظم المصابين بالبكتيريا العقدية المكوّرة #تاة هم من الأطفال؛ 
فإن البالفين يصابون بها ايضًا. فهي تسبب حوالى 15 في المئة من حالات - الحلق 
لدى جميع الفئات العمرية. وبخاصة في فترة نهاية الشتاء وبداية الربيع 

من مؤشرات الإصابة ببكتيريا 51:05. الإصابة بالحمّى بحيث تزيد حرارة الجسم 
عن 38.5 درجة مئوية؛ وظهور لون ابيض على اللوزتين وألام في العقد الليمفاوية في 
العنق. كما يصاب بعض الاشخاص. وبخاضة الأطفال: ؛ بالصداع والام المعدة والقيء. 
أما العوارض المصاحبة للرشح عادةٌ كالسعال وسيلان الانف؛: فلا تصاحب الاصابة 
بالبكتيريا العقدية المكورة مع515. 

اذا كنت تعتقد انك مصاب ببكتيريا الستربٌ م56 فاذهب إلى الطبيب للتاكد 
من ذلك فهي مُمّدية بالرغم من عدم كونها خطيرة للفاية. إذا لم تعالج الإصابة فإنها 
قد تتطور وتؤدي إلى مضاعفات. كظهور الخراج في الحلق وانتشار الالتهاب في الدم 
والاذن الوسطى والخيوت الأئقية وعظمة الاذن . وقد تؤدى البكتيريا أيضًا إلى الحمى 
الروماتيزمية وامراض الكلى. كالائتهاب الكُلّويٌ الحاد. 

سوف يصف الطبيب في حال الإصابة بالستربّ» المضادات الحيوية للعلاج؛ فإذا 
كنت مصابًا بالحساسية تجاهها فاسأل طبيبك عن مضاد. له أقل عدد ممكن من 
الآثار الجانبية. تناوّلٌ كل العقاقير التي يصفها لك الطبيب. 

بإمكانك استخدام الاعشاب أيضًا إلى جانب المقاقير (انظر ”هل يمكن تتاول 
الاعشاب مع المضادات الحيويةة” ص 501). كما يمكنك أن تقلل من أثار المضادات 
الجانبية عبر تناول البكتيريا النافعة التي تعوّض عن البكتيريا التي يفقدها الجهاز 


الهضمي عند تناول المضادات الحيوية. عن طريق بعص الامطعمة كاللين الزبادي. او 
تناول مكملات كداتطمهلم2 ذنا[اأعةطم1ع2.]آ . 
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بعض الفيروسات التي تهاجم أعلى الجهاز التنفسي. كما انها مضادة للبكتيريا بعض 

اليه ولكن لا يمكن الاعتماد عليها للتخلص من بكتيريا السترِبٌ 5008 سحاد 
الاخيناشيا يبعث احساسا مخدرًا عند ابتلاعه وهذا الا جيد اذا كانت الام حلقك 
مزعجة. 

كما يمكنك تناول الاخيناشيا مع المضادات الحيوية في حالة الإصابة ببكتيريا 
السترب. فقد أثبتت ت إحدى الدراسات ان هذا المزيج يسرّع عملية الشفاء ويخمف من 
الالتهابات لمتكررة. الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 300 إلى 400 
ميليفرام يوميًا أو 60 قطرة من الصبغة كل ساعتين أو ثلاث ساعات في اليومين الاوّلين 

من المرض. كم يفف الجرعة بعد ذلك إلى ثلاث مرات في اليوم. توف عن استعمال 
العشبة عند زوال العوارض. تحير إذا كنت تعاني من حساسية تجاه عشبة الرّجيد فقد 
تعاني من حساسية تجاه الاخيناشيا ايضًا. 


خطر شيتاكي (5ع000» كناسنادع.آ) ععلهالتط5 

ْ لهذه النبتة اللذيذة منافع كثيرة فهي مضادة للفيروسات ومحفزة ة للجهاز المناعي. 
بإمكانك طهيهاء أو تناول البرشامات الجاهزة منها. الجرعة الحادية: أقصاها 5 برشامات 
تحتوي على 400 مليفرام في اليوم. 


السوس (#«اطاواع معلطء نزء:01) ع6 1مء1.1 


تخفف جذور السوس الكاملة من الالتهاب والام الحلق وتحفز الجهاز المناعي وتزيد 
من إنتاج الجسم لمادة الانترفيرون 1210110008 المضادة للفيروسات. أما السوس الخالي 
من جوهر السوس (12031) غلا يقوم بالوظيفة نفسها . الجرعة العادية: : اقصاها 3 أكواب 
من الشاي يوميًا (سخن 6! ملعقة شاي من جذر السوس المقطع المجمف في كوب من الماء 
لدة 10 إلى 15 دقيقة على نار معتدلة)؛ أو 6 برشامات تحتوي على 400 إلى 500 ميليفرام 
يُوَميًا كعد أقفدى: أو 0 إلى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميًا . . تحذير: لا تتناول السوس 
لمدة تزيد عن ستة اسابيع. لا تتناوليه إذا كنت حاملاً أوكفرضما . لا ينبغي على مرضى 
السكري والقلب والكلى والكبد والغدة الدرقية وارتفاع ضغط الدم أن يتناولوا المسوس من 
دون استشارة طبيب. 


الختميف الخطمي (فتلهصء25ه قعقطغلة) ظوالقسطوعدار 
يخمّف هذا الجذر من التهابات الاغشية المخاطية ويحمّز الجهاز المناعي. الجرعة 
العادية: اقصاها 6 يرشامات تحتوي على 400 إلى 500 ميليغرام يوميًا ؛ أو 20 الى 0 خقطرة 
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من الصبغة. خمس مرات يوميًا كحدُ اقصى؛ أو 3 أكواب من الشاي يوميًا (سخن ملعقة 
شاي من الجذر المجفف في كوب من الماء لمدة عشر دقائق). 


اذان الدب (كناطتمفط) تاتتاععقطعء؟؟) برزعااسق8 


بكافع هذه المشية التهاب الإنفلونرًا الفيروسي . الجوعة العادية: أقصاها 6 أكوات من 
الشاي تؤامنا (انقع ملعقتي شاي من الاوراق والازهار المجففة فى كوب من الماء الساخن 
لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 25 الى 40 قطرة من الصبغة كل ثلاث ساعات 


لسان الحمّل (ه)قاوءءهها موماصواط رمزهم ©) متفأسداط 

تخمّف هذه العشبة من التهابات الانسجة وهي ملطفة ومضادة للالتهاب والبكتيريا. 
تحبّد اللجنة الا مانية :1 5 استخدام هذه العشبة لفاعليتهٍ وسلامتها في علاج الالتهابات 
الحلقية. الجرعة العادية: أقصاها 4 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملمقتي شاي من الأوراق 
المجمفة في كوب من الماه الساخن لمدة 10 الى 15 دفيقة). أو 3 الى 6 غرامات على شكل 
برشامات يوميًا. 


هل يمكن تناول الاعشاب مع المضادات الحيوية؟ 

بالرغم من كل الدعاية السلبية التي يتعرض لها استخدام المضادات الحيوية, إلا 
أنه ضروري في حالات الالتهابات البكتيرية التي يصعب على الاعشاب علاجها. ولكن 
الاعشاب تساعد في علاج بعض الحالات بالرغم من عدم إجراء بحوث مكثفة عليها 
مقارنة بالعقاقير الطبية. وتشير الابحاث الى أن وضع الاعشاب على مكان الآلم: أو 
الإصابة. يساعد على تخفيف العوارض . يمكنك أن تتمضمض بالصبغة اللصنوعة من 
العشبة مع الماء. أو أن تضع القليل من المستخلص على الحلّق. 

تساعدك الاعشاب على تحفيز الجهاز المناعي بينما تقوم المضادات الحيوية 
بمكافحة الالتهابات البكتيرية. وقد وجدت احدى الدراسات الألمانية أن اضافة 
الاخيناشيا إلى العلاج بالمضادات الحيويّة يساعد المرضى على التحسّن بسرعة أكبر 
ويُُخْمُف من خطر عودة العوارض. 

لا تستبدل المضادات الحيوية بالاعشاب. بل استخدم الاعشاب مع المضادات التي 
يصفها لك الطبيب حتى تثبت الدراسات فاعلية الأعشاب في علاج التهابات بكتيريا 
وعقاة. 
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الدردار التلزجح زةتطنك كنصدانا) دسائظ جرعممناة 

للحاء الداخلية للدردار تاريخ طويل في تخفيف الام الحلق على انواعها. الجرعة 
العادية: كوبان الى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًًا (انقع نصف ملعقة شاي من اللحاء المطحون 
في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). وقد ترغب بتناول الاقراص المصنوعة من 
هذه المشبة. تناوّلها مما التعليمات المذكورة على العلية. 


اليوكالييتوس (كنااناتطواع كناام إلقعنا) ذنااط35لوعناء؟ 

تؤيد اللجنة الألمانية 85 استخدام هذه العشبة 
لفاعليتها في تخفيف الام الحلق. فزيوتها العطرية 
مطهرة ومبرّدة وهي تحتوي على مادة التانين القابضة 
التى تقلص الانسجة المتورّمة الملتهبة. الجرعة العادية. 
أقصاها 3 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة شاي 
من الاوراق المسحوقة في كوب من الماء الساخن لمدة 
عشر دقائق). كما بإمكانك تناول أقراص اليوكاليبتوس 
الجاهزة للمص. تحدير: لا تتناول اليوكالييتوس إذا كنت 
مصابا بمرض كبدي خطيره أو في حالة التهاب الجهاز 
الهضمي, أو مسالك العصارة الصفراء. 





اليوكاليبتوس 
الثوم والبمصل «منه00) 0ه عناعة) 

لهاتين النبتتين خصائص مضادة للفيروسات والبكتيريا ‏ قالثوم يكافح البكتيريا 
المقدية المكورة 56 . الجرعة العادية: : اقصاها ثلائة برشامات تحتوى على 500 الى 600 
ميليفرام يوميًا؛ أو فصان إلى ثلاثة قصوص من الثوم مهروسة مع الطعام. اما بالنسبة 
للبصل فحاول اضافته إلى الطعام يوميًا. 


جدر العنب الحبيلى (112نالآن1 3001 لنتطمطة81) غ)00عم 22 ارمعء() 

إن هذه العشبة وأعشاب الحوذان المرّ لهعكهع0اديم. وعشبة الخيط الذهبي لامع 
ترا" والبربريس. عيرق على مأادة التريرين. المضادة للبكتيريا وبحاضه البكتيريا 
العقدية المكورة مع5]5. كما انها جميعا منشطة للاغشية المخاطية وتخقف تهيج الحلق. 
الجرعة العادية: 60 قطرة من الصبفة (حوالى ملء قطارتين) توهيا؛ 1 ست برشامات 


تنحتوي على 300 الى 000 ميليغرام توه د اقهيق: تحذير: لاا تستخد تستخدمي العشية اذا 
كنت حاملة أو مرضها. 


502 ©» اكتشف خياراتلك العللاجية 


المليسة, الترنحان (دأأهصك08 هكدذاء84) سلدظ بممددعآ1 


تكافح هذه المشبة التي تنتمي الى فصيلة النعناع مجموعة كبيرة من الفيروسات 
والبكتيريا ومنها البكتيريا العقدية المكورة م5)5. بإمكانك استخدام العشبة كشاي أو 
غسول للفم. الجرعة العادية: 3 الى 4 انق الشاي يوميًا (انقع ملعقة شاي من الاوراق 
المجقّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو تمضمض بالشاي المبرّد كلما 
دعت الحاجة الى ذلك. 


الاشنة (هاوطددط وع50[]) 115:13 


يكافح هذا الطحلب البكتيريا العقدية المكورة. وهو مضاد للالتهابات ومحفز للجهاز 
المناعي. الجرعة العادية: 60 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميًا . 


الاصابات الرياضية 


ا 7 ١‏ لم تكن معتادًا على ممارسة الرياضة فقد تتعرّض لبعض الاصابات والجروح 
1 عند محاولة ممارسة ابسط انواع الرياضة لانك تبالغ في بذل المجهود . 
اليك بعض هذه الإصابات الشائعة: 
التشنْجات العضلية في أثناء ممارسة التمارين الرياضية. اواتندهًا: تست الحفاف 
هذه التقلصات. لذا ٠‏ فإن أفضل طريقة ة للوقاية منه هى شرب الكثير من السوائل 
قبل ممارسة التمارين الرياضية واثناءها وبعدها. لا تنتظر حتى تعطش فعندها 
يصعب عليك بفويعن فعدان السوائل. اذا كنت تخطط لممارسة التمارين لاكثر من 
ساعة فاشرب شرابًا رياضيا . كال 0300:8206 بدلا من الماء» فهذه المشروبات تعوض 
النشويات والاملاح. أما اذا شعرت بتقلص عضلي فتوقف عن ممارسة الرياضة 
ومد العضلة المصابة برفق. او دلكها بنعومة. بإمكانك تغطيس المنطقة المصابة 
في مغطس ماء ساخن او وضع منشفة مبللة بالماء الساخن. او زجاجة ماء ساخن 
عليها. 
* الألام العضلية عند ممارسة الرياضة: ان الجفاف هو سبب هذه الألام ايضًا 
بالاضافة إلى نقص المفذيات في العضلات وتراكم الفضلات (الحمض اللبني 


4 ناعم ا). يكمن جرء من نجل المشكلة في اشوادت كميات كافية من المغذيات 
التي تتطلبها العضلات المعنيّة بممارسة الرياضة. جرب تناول موزة وأو نوع اخرمن 
الفاكهة فيل نصف ساعة من ممارسة الرياضة. 

:> العضلات المتصلية والمتالمة بعد الرياضة. تدلّ هذه الحالة على أنك بالقت في بذل 
المجهود. يسمّي الدكتور إدموند بورك؛ مدير البرنامج العلمي الرياضي في جامعة 
كولورادو. هذه الحالة بالم الرياضي المعوق. 


تخفيف الم الالتواءات 
اذا صنت بالم شديد واطييك عير قادر على الحراك بسيب الإصابة فإتصل 
بطبيبك قور . بإمكانك معالجة الالترارات والتسجاخ الخفيفة افي المنزل. تذكر ان 


المصابة. 


الراحة: عليك بالراحة وهذه خطوة سهلة. اما اذا كنت مضطرًا إلى الحراك 
فكن حذرًا وحرك العضلات التي لا تؤّلك. يمكنك ممارسة اليوغا او السباحة إن 

استخدام الثلج: ضع كيسًا ينا بمكعبات الثلج. أو بالئلج المكسر. وكيا ده 
الذرة او البازلاء المجلدة او لفافة ثلجية جاهزة. احم بشرتك بلفها بقماش رطب. 
عندما تصاب بالالتواء ض ضع التلج على المكان المصاب لمدة 20 الى 0 دقيقة ثلاث 
الى اريع مرات في اليوم. استمر ضي وضع كمادات الثلج على مدى يومين بعد 
اماه “بعنى يزول 00 لا يوصي بعص 0 بالكمادات ار لأنها. لزيد 
تساعدر الحرارة ع ارجا العضلات وتليينها. يقول خبراء 55 انه بامكانك 
استخدام الكمادات الباردة والحارة بالتوالي. على ان ينتهي العلاج بالكمادة 
الباردة. 


م وضع الكمادات: وهي عبارة عن لف الطلرف المصاب بقماش مطاطى من قوق 
إحكام كي لا يحول دون حركة الدورة الدموية فيزيد التو نحت الاصابة. انزع 
الكمادة ثم اعد ربطها مرقيق وها على الأقل. 

2 0 أي رفع الجرء ' المصاب ب إلى مستوى يعلو على مستوى الملب وليس وضع 


رجلك. أو المكان المصاب. وضعه على وسادات ذلك ير غودة الدورة الدموية 


والسوائل إلى القلب ويخمّف من التورم. 


لي 
فيه 
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تنشا هذه التشنّجات العضلية من تمرّقات صغيرة في العضل. تُسبب الرياضة 
المكثفة تشكّل الجذور الحرّة التي تؤدي إلى تلف العضلات. تؤدي زيادة تدفق الدم إلى 
و8 العضلات. لذاء جرّب نقع العضلات المصابة بالماء الساخن أو الدخول إلى غرفة 
السونا 8 والتمديد اللطيفء أو التدليك. طالما أن العضلات متصلبة فقط وليست 
ممزقة يمكنك اضافة الحرارة لتليينها وارخائها. كما أن الحرارة تكفة الدوزة الدموية 
وتتخلص من فضلات العضلات. يقول الدكتور بورك ان اهم علاج هو الراحة. فاذا 
مارستٌ التمارين بالتدرج فلن تحتاج إلى العلاج. وتذكر ألا تقسو على نفسك. 


المسكنات 


اشنا عقو فبن111000177تضاعن ير اأسيي ين.ايبيوبروفين0127]مدا1.كيتوبروفين10167م سا1 
(01015). وفليفتها تَحَمُف الالم والالتهاب (ما عدا الاسيتامينوفين). أثار الاسيتاميتوفين 
الجانبية: أضرار الكبد اذا كانت الجرعة عالية. ومن عوارض ذلك الصميرة 5 (اليرقان) 
والغثيان والميء والتوعك الصحي. اثار الاسبيرين الجائبية: الحاروفة. وعسر الهضم. 
وتهيّج المعدة والفثيان الخفيف أو القيء . أثار الايبوبروفين والكيتوبروفين الجاتبية: الدّوار 
والغثيان؛ والام المعدة. والصداع, وتهيّج بطانة المعدة مع الاستخدام المستمرٌ. 


العلاجات العشبيه 
الكركم (10283 2زناء1نان)) عأطع ا نال 


تم الدراسات والأبحاث بإجراء اختبارات على مادة الكوركومين التي أثبتت ثبتت فاعليتها 
في مكافحة الالتهابات والتاكسد . . يستخدم الكركم في الطب الايورفيدي الهندي الشعبي 
موظا وذااخليا لعلاج الالتواءات والالتهابات العضلية العظمية. الجرعة العادية: 400 
إلى 600 ميليفرام 3 مرات يوميًا. سوف تجد بعض المنتجات التي تحتوي على البرومالين 
لتسهيل عملية الامتصاص. بإمكانك مضاعفة عملية الامتصاص بنفسك عبر تتاول 
الكركومين مع القليل من الدهون كزيت بزر الكتان؛ وهو أيضًا مضادٌ اللالتهاب. تحذير: 
قد تؤدي الجرعات العالية من الكوركومين إلى تهيّج نطاكة المقدة:والامعاء: لا تتناوئي 
العشبة اذا كنت حاملا او مرضمًاء أو اذا كنت مصابًا بالقرحة: أو التهاب المعدة والحصى 
الصفراوية (المرارة) أو انسداد مسالك الصفراء. 
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فيتامينات ضرورية لمحبّي ممارسة الرياضة 
1 وام 5 5 8 
في عطل نهاية الاسبوع 

إن الفيتامينات ه (8) و ج ©) مضادة للتاكسد. أي انها تتخلص من الجذور 
الحرة التي تساهم في الإضرار بالانسجة بعد الإصابة الرياضية. كما أن الفيتامين 
ج©) ضروري لإنتاج الكولاجين الضروري للجهاز العضلي العظمي. جرّب تناول جرعة 
يومية من الميتامين ج 60 تساوي 200 إلى 2000 ميليفرام: و 200 الى 1000 وحدة من 
الفيتامين ه (8) . من الافضل تفسيم جرعة الفيتامين ج (©) إلى قسمين لان الجسم 
يطرحه بسرعة: وتناوله بشكل متكرر. 


الزتنجبيل (علدسكء0)5 «تعطأوساكت) «ععدز) 


لهذه العشبة فوائد كثيرة ومنها مكافحة الالتهاب والتأكسد. وتسكين الالم. ٠‏ يمنع 
الزنجبيل إنتاج المواد الكيميائية المسيبة للالتهاب. كالبروستاغلاندين واللوكوترين. يخفض 
مكون !6-5020 من الالم عبر منع الاأعصاب من نقل :رسائل الالم. الجرعة العادية: 
أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 ميليغرام يوميًا: او 10 إلى 20 قطرة من الصبغة 
3 مرات يوميًا؛ او نصف ملعقة الى ملعقة صغيرة من الجذر المجفف المطحون يوميًا و10 
غرامات من الجذر الطازج (شريحة طولها نصف سنتيمتر تقريبًا) يوميًا. 


الكاهًا كافا (تصدكء )د زطاعم ععونتط) وجمعط-ه جما 
لهذه العشبة القادمة من جنوب المحيط الهادئ تاريخ طويل في تخفيف الالام وترخية 
المضلات المتشنجة . الجرعة الحادية: اقصاها 6 ترضامات تحتوي على 23200 ميليفرام وسكا 


أو 15 إلى 30 قطرة من الصبغة يوميًا . تحزير: للا تستخدميها خلال فترة الحمل والرضاعة. 
لا تستخدم هذه العشبة مع المنومات. لا تزيد الجرعة المقترحة. 


الفلفل الحريف (0ئنانا311ز8 0 اند 6023 
إن استخدام: هذه العشبية موضعيًا يعثمعف من الالم. كما يشير العديد من الابحاث 


0 اخرقة الام العضلات. 00 0 أعفكات ٠‏ الالم ثم ابخدرها ا من 
العظمية الغميعة. وهو 9 من ل الدم ويبعث الدفء في تلك المنطقة المصابة. يمكن 
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تناول الفلفل لمكافحة التاكسد والالتهابات. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي على 500 
ميليفرام يوميّا. أو 5 إلى 10 قطرات من الصبفة في الماء ثلاث مرات يوميًا. تحذير: قد 


النعناع البستاني (هاأععمام ذا مطأاسء51) )تستمعرومءعط 


يزيل المنثول التهيّج عبر إحداث نوع آخر من التهيج وهو تاثير التبريد الذي يتعارض 
مع إحساس الآلم . تحتوى الكثير من المراهم الملخصصة لعلاج الام العضلات على المنثول. 
لذا ابحث عنها في الصيدليات واستخدمها فعا لارشادات المصتّع. . تحذزير: يصاب بعض 
الاشخاص بطفح جلدي عند استخدام المنثول. وتزيد ا الحال سوء . لذا. جربه على 


مكان صغفير من البشرة قبل دهنها به .اذا كنت ستستخد ستستخدم زيت النعناع الاساسي للتدليك 
أو لوضعه في مغطس دافن فخففه اولاً. أي ضع 10 الى 15 قطرة منه في 30 غراما من 
ذنك لزاني 


البوسويلبا (هاهءء؟ وهثلاء805) وزااء5ه80 


ان المستخلص المّمفي لهذه الشجرة مضاد للالتهاب وفسكة للالم ٠.‏ وقد 50 
المنتجات الهندية التي تحتوي على هذه العشنة التى تعالج التهاب المفاصل. ٠‏ متوفرة في 
اورقا والولايات الملحده اليوم. ولكن لم 1 رَ اختبارات مكثفة على هذه العشية لانها ما 
زالت جديدة. لذا اتبع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة للجرعة. 


زهرة العطاس (2801113118 لع 1لترم) قعألوعةق 

تُستخدم هذه الزهرة البريّة الجميلة في علاج الكدمات والتورم الناتج عن الالتواءات. 
للاستخدام الموضهي اصنع كمّادة مكونة من ملعقة طعام من صبغة الزهرة في كوبين 
من الماء؛ انقع قماشة نظيفة بالمزيج وضعها على الالتواء أو الكدمة. تحتوي العديد من 
الكريمات والجل والمزاهم الجاهزة على زهرة العطاس وحدهاء أو ضمن تركيبة من 
أعشاب اخرى. ضعها وقمًا للتعليمات المذكورة على العبوة. تحزير: بامكانك تناول زهرة 
العطاس لعلاج الحوادث والكدمات القوية. ولكن بجرعات كليلة حدل لا تضع زهرة 
الغطاس على الجروح المفتوحة. 
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السنفينون (عاأقدء 018 تصساءزتطمصسرة) وعلصسه) 

عند الاستخدام الموضعيٌ لهذه العشبة يخفّ الالم والتورّم والالتهاب. بإمكانك شراء 
مراهم جاهزة تحتوي على العشبة ووضعها كلما دعت الحاجة إلى ذلك. لصنع كمادة من 
الاوراق المجمفة قطعها إلى قطع صغيرة وبللها بالماء الساخن قليلاً ثم دعها تبرد قبل 
وضبفيا علن أماكن الألم. غط المكان بالشاش أو قماشة نظيفة. دعها على مكان الالم لمدة 
5 دقيقة على الاقل. كرّر وضعها اربع مرات يوميًا . 


قسطل الفرسء كستناء الحصان (52نالإهاكةعومطلط كداانعكعة) اتاساععطن) ع105] 


للحاء هذه الشجرة وبذورها واوراقها تاريخ طويل في علاج الكدمات والالتواءات 
والتورم. وهي تحتوي على مادة التانين «نهصة) القابضة. ومادة الايسين 3652 المضادة 
للالتهاب التي تبطئ من تسرّب السوائل من الاوعية الدموية المجهّدة أو المتهيّجة (المسبّب 
لتورّم الانسجة بعد الإصابة). بإمكانك استخدام جل اهم يحتوي على مستخلص قسطل 
الفرس, ولكن اثبع التعليمات المذكورة على عبوته. " 


الاجهاد 


. الإجهاد اف طبيعي له مهرب منه؛ وينبفي أن تسمعل بوجوده لان الحياة من دونه 

مملة! حين يتحدث الاطباء عن الإجهاد فهم يعنون رد فعل الجسم تجا أي مطلب 

عا لفيا كان ام 007 أم ذهنيا. أم قصدنا : 21 السعادة الغامرة والحزن 
الشديد الاجهاد وكلاهما يثيران رد الفعل الجسماني نفسية . 


يشكو النامن من الاجهاد. ولكن ما يعنونه بهذم العبارة هو الانشفال الدائم بحيث 
لا يملكون ينا من الوفت للراحة . والغريب فى الامر أن الذين يقولون انهم مجهدون 
يعتبرون ذلك مدعاة للفخر. إذ إنهم يظنون ان الذين لا يشعرون بالاجهاد لا يعيشون حياةٌ 
ذات اهمية. 


ولكن العيش في انشغال دائم يفقد الجسم طاقته فيُصاب المرء بالارهاق والعصبّية 
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ويضعف الجهاز المناعي. وفد يعاسي الملجهد من مشاكل ه في الثوم؛ او مشاكل في المزاج 
الذي يميل إلى الاكتئاب وسرعة الانفعال. 


العلاج بالعقاقير 

ليس هناك دواء واحد يفيد في علاج الإجهاد. فالكثير من العقاقير مصمّم 
للتخفيف من عوارضه؛ كالمسكنات لعلاج الصداع. والمديد من المقاقير لعلاج قروح 
المعدة. وموسعات الاوعية الدموية تعلاج ارتقاع ضغط الدم. ومضادات الاكتئاب لعلاج 
حالات الاكتئاب. والمنؤمات لعلاج الارق. راجع الفصولٍ السابقة التي ذكرنا فيها كل حالة 
من الحالات المرّضية أعلاه. أما لمعالجة الاجهاد ار يا فعليك إعادة النظر في اسلوت 
حياتك العام وعاداتك الصحية. 


العلاجات العشبية 

١‏ لسع السببيري (كتاكمء921)1 كناء©060عطاناعاظ) مدععدتع) ممتعءطاة 
تعرز هذه العشية صحة الغدد الكظرية وعقاومة الجسم للامراض المتعلقة بالا جهاد . 

فقد د تبتت الدراسات أن الجنسنم السيبيري يعفز الجهاز المناعي ويحسن الآداء الرياضي 

ويقوّي الوظائف الذهنية. كما اثبتت ت إحدى الدراسات قدرة الجنسنغ السيبري على 

تحسين الآداء الذهني والجسدي لدى الاشخاص المعرضين لعدة عواملء: منها منها العمل 

0 لو قار و لصب 1 براك يوقت 


الجنسنغ الصيني (كناناه/عناوستنان .م رعتعءدملع حفدهة!) عمعكمان) جمدو ]ا 


ان هذا الجنسنغ ”"الحقيقي” يمزز الاداء المناعي للجسم ويحسشن التركيز والوظائف 
الذهنية الأخرى ويسهّل التناسق العضلي الحركي والقدرة على التاقلم مع الإجهاد الذهني 
والجسدي. تدعم اللجنة الالمانية 5 الجنسنغ لقدرته على تنشيط الجسم وتقويته في 
حالات التعب والعجز. وفي إحدى الدراسات التي اجريت على بعض الممرضات اللواتي 
غيرن مناوباتهن فاصبحن يداومن ليلا في المستشفى (وهو تحد مثير للاجهاد وله 
لكثير من الاشخاص). اثبت الجنسنغ فاعليته في مساعدة متتاوله على التاقلم بشكل 
افضل وذلك من حيث المزاج والاداء الذهني والجسدي. الجرعة العادية: أقصاها أربع 


509 ٠ الاجهاد‎ 


برشامات تحتوي على 500 إلى 600 ميليفرام يوميًا؛ او 0 ميليغرام من المنتج المعياري 
الذي يحتوي على 5 الى 7 في المئة من الجنسينوسايد 5 0 20 مرة 8 الى مرتين ا 
يوصي معظم الخبراء بتئاول الجنسنغ على مداق سوفن الى ثلاثة ثة اسابيع ثم التوفقف 


أعشاب لعلاج الاجهاد 


تساعدك مجموعة متنوعة من الاعشاب على التفلب على الإجهاد وعوارضه. 
بإمكانك شراء الكثير من العقاقير المخصّصة لعلاج الإجهاد والمتوفرة في الاسواق, 
ولكن عند قراءتك للمعلومات على العلبة ستلاحظ أنها تحتوي على مكونات مختافة 
كليًا. لذا من الضروري فهم أنواع الاعشاب المختلفة التي تساعدك على علاج عوارض 
الإجهاد. 
*» المواد الني تساعد الجسم على التاقلم 5 - مع الوقت تساعد هذه 
المواد الجسم على التاقلم مع الإجهاد. ليس لهذه المواد آثار جانبية كثيرة 
وهي تحسن وظائف الجهاز المناعي وتؤازن انظلمة الجسم. تدعم كم المواد 
الغدد الكظرية التي تضخ الهورمونات الدماغية في حال رط الجسم 
للاجهاد . . بعض هذه المواد يزيد من التركيز الذهني والقدرة الجسدية والاداء 
الرياضي. 

© منشطات الغدد الكظرية: د تحفز المواقف المؤدية الى الاجهاد. افراز الفدد 
الكظرية لهورمونات الادرينالين والكورتيزول. حين يتعرض الجسم للاجهاد 
والضغوط تُصاب الغدد الكظرية غالبًا بالإجهاد فيشمر المرء بالإرهاق 
والعضيية .وتتففل :سيرعة: قنز التشطات العطرية تدريع | ضكة القدد 
الكظرية. 

الاعشاب المخصّصة للكبد: عندما تعاني من الإجهاد فمن المرجح انك ستدخن 
المزيد من السجائر أو تهمل صحتك. إِنّْ تتاول الكثير من العقاقير الطبية 
والتعرض للمبيدات الحشرية والعشبية وغيرها من السموم يرهق الكبد؛ كما 
تصيب الهورمونات الفائضة الكبد بالتعب. لعلاج حالات الإجهاد المزمن من 
المفضّل تناول الاعشاب المفيدة للكبد. 

© المنوّمات والمهدئات: تُهِدَئْ هذه الاعشاب الأعصاب التالفة وتخمف من القلق 
وتساعد على النوم. إن الأعشاب المهدئة اقل تأثيرًا » من ؛ النؤفات ولكنها 
تساعدك على الهدوء والاسترخاء في أوقاتك الصعبة. وتُمتبر بعض الاأعشاب 
مهدئة اذا تناولتَ جرعة صغيرة منهاء ومنومة ة اذا ا بجرعة أكبر. 


510 ©» اكتشف خياراتك العلا جية 


لدة اسبوع إلى أسبوعين. تحزير: لا تتناول الجنسنغ مع الكافيين؛ لا تتجاوز الجرعة 
الملقترحة؛ لا تتناولى الجنسنغ خلال فترة الحمل. ولا تتناوله إذا كنت مصابًا بارتفاع ضغط 
الدم: او السكري. او اذا كنت تتناول مسيّلات الدم. إل تحت إشراف الطبيب. 


شبزائدرا (كأوضعصلطء 2018 وذلطاء5) مل دوولطء5 


يقدّر الخبراء في الطب الصيني التقليدي ثمار هذه العشية لما لديها من خصائص 
منشطة مضادة للاجهاد والإرهاق. وبالرغم من انها اقل فاعلية من الجتسنغ السيبري 
والصيني إلا انها اكثر أمانا والن طعما. وقد أظهرت الدراسات قدرة هذه المشبة على 
تحسين فدرة الاستينات والكياءة الذهنية وتنشيط الجهاز العصبي وتحسين القدرة على 
التحمل. كما انها مقاومة للتاأكسد وتحمي الكبد من التعرض للسموم. الجرعة العادية: 
أقصاها ست برشامات تحتوي على 580 ميليغرامًا يوميًا ؛ أو 5 الى 25 قطرة من الصبغة 
ضي الماء مرتين يوميًا ؛ أو كوبان من الشاي يوميًا (سغن ملعقتين صغيرتين مليئتّين بالثمار 
المجففة في كوبين من الماء لمدة عشر الى 15 دقيمقة على نار هادئة). 


خطر الرايشى (ننالأعن! قسععلمسةت)) أطواءغ1 


يساعد هذا الفطر «الطبيّ» على تخفيف القلق والارق وتنشيط الجهاز المناعي. 
الجرعة العادية: أقصاها خمس برشامات تحتوي على 420 ميليغرامًا يوميًا؛ أو ثلاثة اقراص 
تحتوي على 1000 ميليفرام ثلاث مرات يوميًا كحدّ أقصى؛ أو ملعقتا شاي من الصبفة 
مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا كحدّ اقصى: أو ملعقة شاي من شراب الرايشي يوميًا . 


غوتوكولا (مدعناماحة «دلاعادء2) دامكا دذأه) 

تُعتبر هذه العشبة التقليدية المستخدّمة في الطب الهندي الطبيعي (الايورفيدي) 
منشطة للجهاز العصبي. وقد أشارت الدراسات الاولية إلى قدرتها على تحسين الوظائف 
الذهنية كالذاكرة والقدرة على التأقلم مع الإجهاد والتعب . وهي محَمّفة للقلق ايضًا . الجرعة 
العادية: كوبان إلى ثلاثة اكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة شاي من الاعشاب المجمفة 
في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ ؛ أو 20 إلى 40 قطرة من الصبغة مرتين يوميًا: 
أو جرعة أقصاها ثماني برشمات تحتوي على 400 إلى 500 ميليغرام يوميًا . 


الاجهاد © 511 


بخار مضاد للإجهاد 
لصنع بخار الاستنشاق هذاء ستحتاج إلى مرطبان (إناء) زجاجي نظيف مُحكم 
الإغلاق. 
1 ملعقة شاي من الملح 
5 قطرات من زد يت اساسي (امزج نوعين من الانواع التالية من الزيوت: 


الخزامى 198962067: البابونج, البرغموت 20تنهع7». الوردء العطرة 
عع .: الترنجان الفط «ودرعا؛ المريمية 82و59 '1317ء). 


ضع الملح والزيت الاساسي في المرطبان واغلقه. أفتح المرطبان واستنشق ما فيه 
كلما دعت الحاجة إلى ذلك. تحدير: لا تشاول المزيج. 


اشواغندا أو الجنسنغ الهندي (دععلتسصدهد متصمط)ئ؟1) دلصدوه طم 

تدعى هذه العشبة الجنسنغ الهندي. وهي تستخدم في الطب الهندي الطبيمي 
(الايورفيدي) منذ أكثر من 0 سنة . وقد أظهرت الدراسات قدرتها على تخفيف القلق 
وتعريز الجهاز المناعي وتخفصيف الالام والتورم الناتج عن الالتهاب. . تحسشنٍ هذه العشية 
قدرة الجسم على التاقلم مع الاجهاد واليقظة الذهنية والسرعة فضي ردود الافعال والاداء 
الجسدي. الجرعة العادية. ليس هناك إجماع على جرعة 0 للعلاج. اتبع التعليمات 
المذكورة على العبوة أو ارشادات حبير الاعشاب. 


شوك مريم» الحرشف البري (2اناللهأم هلد للاناطتزلز5) علأعنط1 81111 


قد لا تكون ٠‏ هذه العشبة أجمل الاعشاب على الإطلاق؛ ولكنها خضعت للكثير من 
الابحاث التي اثبتت ت فاعليتها في حماية الكبد وتحفيز تجديد الخلايا بعد الإصابات. 
إن هذه العشبة خيارٌ جيّد للاشخاص المعرّضين للكثير من السموم. الجرعة العادية: كوب 
إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقتي شاي من البذور المجمّفة والمطحونة في 
كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 10 إلى 25 قطرة من الصبغة في الماء 
ثلاث مرات يوميًا كحدّ اقصى؛ أو تناول المنتجات المعيارية الني د تحتوي على 140 ميليغراما 
من السيليمارين 10811لإ!زة ثلاث هرات توفي لمدة ستة أسابيع تسفظل بعدها الجرعة 
إلى 90 ميليفرامًا ثلاث مرات يوميًا حتى زوال العوارض. بإمكانك استخدام البذور كنوع 
من التوابل؛ ما عليك سوى تحميصها لمدة دفيقتين في قدر خالية من الزيت ثم تبريدها 
وطحنها وإضافتها الى الوجبات كلما دعت الحاجة إلى ذلك. 


2 * اكتشف شياراتك الملا جية 


الكاقا كافهًا (2<ذنكء2)55)1 “رعمأط) 02ه14292-1 


تهِدّئْ هذه العشبة الاعصاب دون أن يفقد المرء يقظته وتركيزه كما يحصل عادة عند 
اول المهدّئات او المنرّمات ودون التأثر باثارها الجانبية. يعتبر سكان البحار الجنوبية 
العشبة نومًا من الشراب المحبّب. يجد بعض الاشخاص أن هذه العشبة مفيدة لترخية 
العضلات المتشنجة إن تم تناولها في جرعات صغيرة. ولتسكين الالم. الجرعة العادية: 
اقصاها 6 برشامات تحتوي على 400 إلى 500 ميليفرام من المنتج غير المعياري يوميًا 
مقسمّة على ثلاث جرعات؛ أو جرعة إلى ثلاث جرعات من المنتج المعياري الذي يحتوي 
على 45 إلى 70 ميليفرامًا من الكافالاكتون 18721200006 يوميًا؛ أو 15 إلى 30 قطرة من 
الصبغة في الماء مرة إلى ثلاث مرات يوميًا . تحزير: لا تتجاوز الجرعة المقترحة؛ لا تشغل 
الألات أو تقود السيارة اذا كنت تتناول الكافا كافا حتى تعلم ما تأثير العشبة عليك. لا 
تتناولي الكافا كافا إذا كنت حاملاً أو مرضمًا. لا تتناول العشبة مع العقاقير أو المخدرات 
التي تثبط نشاط الجهاز ال المركزي. كالمهدٌكات ومضادات الاكتئاب, او تتناولها مع 
الدوبامين المخصّص لعلاج داء باركينسون. 


يحتوي هذا الشاي على عشبة تساعد الجسم على التأقلم مع الاجهاد .«ء108م809: 
والعديد من الاعشاب المهدثة. يُحلى هذا الشاي بقشر البرتقال وال 18ناعاد. لذا. لن 
تحتاج إلى اضافة السكر إليه. 

1 ملعقة طعام من جذر الجنسنغ السيبري 

2 ملعقتا شاي من ازهار الزيزفون 060 :هذا 

2 ملعقتا شاي من الشوفان 89ناقاة0 

1 ملعقة شاي من جدر الكافا كافا 9لهط-98ه1 

1 ملمقة شاي من قشر البرتقال المبشور 

4 ملعقة شاي او أكثر من عشبة 5469718, حسب الرغبة 
3 اكواب من الماء 

سحن المكوّنات في قدر مغطاة لدة عشر دقائق. ارفعها عن النار واتركها جانباً لمدة 
5 دقيقة إضافية. صف المزيج واشريه (كلما دعت الحاجة إلى ذلك) بمعدل خمسة 
أكواب يوس كح افحيتن: 


الإجهاد * 513 


الثار دبن (والهسمعتكه مسدتع1'21) ممتمعلدكا 


تُحْمّف هذه المشبة من القلق وهي اقوى منوّم عشبي فهي تهدّئ العضلات المتشنجة, 
وهي مسكنة للام ! اذا ثم تناولها. بجرعات صغيرة . نظرا لخصائص الناردين المنومة يفضل 
بعض الخيراء استخدامها ليلاً واستخدام الكافا كافا نهارًا . الجرعة العادية: 300 الى 


متى ينبغي استشارة أخصائي 

ليس الإجهاد مجرد حالة وهمية يمكنك تجاهلها باستمرار .إذا كنت تشعر بالإجهاد 
المزمن أو تعائي من القلق والتوتر والعصبية لو لحف العوارضٍ المذكورة ادناه بشكل 
مستمر فعليك استشارة طبيب أمراض داخلية. أو طبيب العائلة: أو طبيب يعالج بالطب 
الطبيعي. أو خبير في الطب الصيني التقليدي. أو طبيب نفسي, ٠‏ أو معالج نفسيء 
أو أي طبيب آخر متخصّص في المشاكل العصيبية والعقليةء أو أي شخص متدرّب 
يساعدك على ممارسة تمارين الاسترخاء . إذا كنت لا تعرف من تستشير أولاً قاذهب 


إلى طبيب المائلة. 

العوارض الجسدية: 
© قضم الاظافر 
شد الشعر. أو لمه 
«ه ارتفاع ضغفط الدم 
© التلبك المعوي: أو القرحة: أو الإسهال. أو الإمساك 
» الارق 
+ إطباق الاسنان بإحكام. أو الاستيقاظ صباحًا مع ألم في الفك 
الارهاق 

العوارض النفسية: 
سيرعة الانفعال 
> الاكتئاب والشعور بالياس 
+ الشعور بالحاجة إلى الانعزال 
+ الشعور بعدم تقدير الآخرين: أو فهمهم لك 
م ثورات الغضب. أو الإحباط 
نوبات البكاء. أو الضحك. الخارجة عن السيطرة 


514 © اكتشف خياراتك العمللااجية 


الفاليريك؛ و 20 إلى 60 قطرة من الصبفة ‏ مرة ة إلى ثلاث 6 ومن . لعلاج 55 تناول 
الناردين قبل ساعة من موعد النوم. تحذير: قد يسيب الناردين التلبك المعوي. 


خشخاش كاليفورنيا (هغ1د«ماتلق ممسامط عطءة؟) رمصوط متمع«م تلو 


تخِمف الجرعات الصّغيرة من هذه العشبة القلق. فيما تخفف الجرعات العالية منها 
الارق. يصف الاطباء الالمانيون هذه العشية لماوع القلق. ويمكن ايجاد منتج جاهز يحتوى 
عليها بالاضافة إلى عشبة القبّرية 15[ة0/اءمء ويستخدم في رقنا لعلاج الارق والتوتر 
والقلق .كما تخمف نبتة ة الخشخاش من الالام والنتقلصات. الجرعة العادية: كوبان الى ثلاثة 
أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة شاي من الاعشاب المجففة او الجذور في كوب من 
الماء المغلي لمدة 15 دفيقة)؛ او 0 الى 40 قطرة من الصبغة مرتين الى ثلاث مرات 7 
تحزير: قد يتعارض استخدام الخشخاش مع مشبطات ( مذلا ) ع1025:ه عستصتة 12020 
ومضادات الاكتئاب. لا تتناولي المشبة اذا كنت حاملا. 


الاوفاريقو ن (10721113طعم لصنان أسوعم115) أعوالا-5 سطول .)ك5 

اظهر- ت الكثير من الدراسات فاعلية هذه العشبة في تخفيف الاكتثاب الخفيف إلى 
اللتوسط كما أنها تخمّف من التوثّر والقلق التشناست لموا حل ها فيل الفلضة ون با عن 
في تخفيف الام العضلات أو الاعصاب . بالرغم من عدم معرفة الطريقة التي تعمل بها 
هذه المشبة بالضيط. الا أن الدراسات َه ثبتت انها مشابهة في عملها لعقار ©2023 وغيره 
من مضادات الاكنئاب. اذا كنت تشعر باليأس والتعب ققد تساعدك العشبة هذه على 
التغلب على هذه المشاعر. الجرعة العادية: 3 اكواب من الشاى يوميًا (انقع ملعقة شاي من 
الازهار فى كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق): أو 60 قطرة من الصبغة في الماء 
مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا؛ او برشامة معيارية تحتوي على 300 ميليغرام تحتوي 0.3 في 
المئة من الهايبيرسين 5أ30عملاطا مرة الى ثلاث مرات يوميًا . تحذير: لا تتناولها مع العقاقير 
المضادة للاكتئاب ال تحت اشراف الطبيب. قد تزيد العشبة من حساسية البشرة تجاه 
التشيهى: 


زهرة 0 0 (0818 فعما وعوالتموو8) عع جره رمو ادكة8آ 


سمحت ٠‏ اللجنة الألمانية 1 بالك هذه المشبة لعلاج التوتر. وهي منشطة ومقوية 


الاجهاد * 3515 


للجهاز العصبي وعلاج فمّال للارق. الجرعة الحادية: كوبان إلى ثلاثة اكواب من الشاي 
يوميًا (انقع نصف ملعقة إلى ملعقة شاي كاملة من العشبة المجففة في كوب من الماء 
الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو 30 الى 40 قطرة من الصبغة 3 الى 4 مرات يوميًا . تحزير: قد 
تحتوي هذه العشبة على كميات صغيرة من المواد الكيميائية التي تخفف من تاثير منبّطات 
(8440). يوصي بعض الخبراء بعدم استخدام هذه المشبة خلال فترة الحمل. 


جنجل (135نان نا كنا111تتتنا11) 5م110 
تساعدك هذه العشبة على التوم: 
اما طعمها فمرٌ. لذاء قد ترغب بتناولها 
مع النعناع البستاني أو الترنجان. أقَرِّت 
اللجنة الالمانية 5 استخدام هذه المشبة 
لعلاج القلق ومشاكل النوم . الجرعة العادية: 
كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا 
(انقع ملعقة شاي مليئة بالثمار في كوب 
من الماء الساخن لمدة عشر دقائق): أو 30 
إلى 40 قطرة من الصبغة في الماء مرتين 
الى ثلاث مرات يوميًا . تحذير: يوصي بعض 
الخبراء بعدم استخدام مرضى الاكتئاب هذه العشبة بشكل دائم. 





البابونج (هالاناعء" فأعقء أماة81) عاتسمسقط) 

إن هذه العشبة شهيرة بتهدئتها الاعصاب ومساعدتها على النوم كما انها مضادة 
للالتهاب والتشنج. الجرعة العادية: كوبان الى ثلاثة ثة اكواب من الشاي يوميًا (أنقع ملعمقة 
شاي من الازهار المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق): او 30 قطرة من 
الصبفة في الماء ثلاث مرات يوميًا. تحذير: إذا كنت مصابًا بحساسيّة تجاه إاحدى اعشاب 
فصيلة زهرة الربيع فقد تكون مصابًا أيضا بحساسية تجاه البابونج. 


1 
الخرامى (140118)دناع2ة دلن0 ده جقة.1) علس جم] 


تساعدك هذه العشبة على الاستزخاء والهدوء يتجرد اسنتشاقها؛ كنا انها تخت 
من الصداع وترخي المضلات المتشنجة. الجرعة العادية: 10 إلى 15 قطرة من الزيت 


6 * اكتشف خياراتك العلا جية 


زيت الحُزامى الاساسن الى 0 غراما من زيت 0 أو السنيسم: أو الأفوكادو. 


المليسةف الترنجان (كناأهسفء6]ه دكوذاء84) ستلادظ ممدصعر1 
لهذه العشبة الزكية الرائحة, التي تنتمي إلى فصيلة النعناع. خصائص مهدئة 
ومنومة. الجرعة العادية: كوبان الى ثلاثة ثة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملمقة شاي من 


الاوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائ ئق) أو 60 قطرة من الصبفة من 
الماء 3 الى 4 مرات يوميًا . 


الزيزقون (دعومعبه 5ذ!ض1) سعلمانآ 

تستخدم ازهار هذه الشجرة منذ العدم | لخصائصها المنومة والمضادة للتشنج والمسكنة 
للالم. . يستخدم خبراء الاعشاب النقوع داخليًا أو يضيفونها إلى المفاطس الدافتئة للحدٌ من 
العصبية والتوثّر. الجرعة العاديةكوبان الى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًًا (انقع ملعقة شاي 
من الازهار المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة)!؛ أو ملعقة شاي من 
الصبغة في الماء 3 إلى 4 مرات يوميًا 30 أضف 4 أكواب من الشاي إلى مغطس ماء داف 
(استخدم الوصمة نفسها أعلام). 


السكتة الدماغية 


شيء يثير. الخوف أكثر من السكتة الدماغية ع1ا5)0, أو الجلطة . فقد تكون جالسا 

في الفرفة تقرا كتابًا وفجاة تفقد الإحساس بالجانب الأيمن من جسدك وتصبح 

غير قادر على الخراك ويتشنح أحد جانبي وجهك. ثم تمجز عن الكلام أو تتفوه 
بكلمات غير مفهومة. فإذا توفرت لك المساعدة هُرِعَ بك الى غرفة الطوارئ. 

يسبب الانخفاض المفاجئ لدفق الدم والاوكسجين في جزء معيّن من الدماغ. السكتة 

الدماغية. اما عوارضها فتعتمد على الجزء المصاب ومدى الضرر اللاحق به. قد يكون 

تضور الدماغ وما ينتج عنه من فقدان الشعور. أو الوظيفة الدماغية: 0000 دائما. وقد 

تسبّب السكتة الدماغية الحادة الموت. 
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كيف تحصل السكتة الدماغية؟ يلعب المديد من مكوّنات الدم دورًا في التسيّب 
بالسكتة الدماغية. ومنها جلطات الدم ولويحات الكولسترول ولويحات الدم وغيرها. 
تنسلخ اجزاء من هذه المواد من الشرايين وتسير عبرها إلى الدماغ حيث تسيب انسداد 
الشرايين الدماغية التي هي أصغر حجمًا من الشرايين الاخرى, وتؤدي إلى انقطاع تدقق 
الدم في الدماغ. 

من هم المعرّضون للإصابة بالسكتة الدماغية؟ إذا كنت مصابًا بارتفاع ضغط الدم: 
8 السكري, 5 أمراض القلب. أو الكولسترولء أو عدم انتظام دقات القلبء أو إذا كنت 
من المدخنين فانت معرّض للاصابة بالسكتة الدماغية. يستطيع الاطباء التنبؤٌ بالسكتة 
الدماغية فبل حدوتها وذلك حي يشخصون وجود اصوات غير طبيعية فوق الشرايين 
السباتية؛ أو عند الاصابة بحالة تُدعى نوبة توقف دفق الدم في الشرايين نتيجة لعقبات 
تعترض طريقه (4]!) عاءةا3 عنتقفطء15 أمءلأوهد5. إن هذه النوبات هي نوبات موقدة 
تسبّب عجرًا محدودًا في الدماغ يدوم أقل من 24 ساعة و عادة اقل من عشر دقائق. إن 
0 إلى 75 في المئة من الاشخاص الذين يصابون بالسكتة الدماغية الكاملة سبق لهم 


عادات مفيدة تلصحة القلب 

ان خطر الاصابة بالسكتة يرتيط ارتباطا قويًا بصحة الشرايين التاجية وغيرها. 
لذا فإن اجراء العديد من التفييرات في أسلوب حياتك يحد تلقائيًا من خطر تضرر 
اجهزتك الجسمية وخطر الاصابة بالسكتة. 

إليك بعض العادات التي يمكنك تغييرها: 

بن توقف عن التدخين. 

مارس الرياضة بانتظام. 

4 اتّبع نظامًا غذائيًا عَنْيَاً بالالياف وقليل الكولسترول والدهون الحيوانية: 
تناوّل المزيد من منتجات الصويا والفاكهة والخضار الطازجة والحبوب الكاملة 
والبقول والاغذية الفنية بالبيوفقلافونويد 61031702010. هنالك الكثير من 
الاطعمة المفيدة للقلب. لذاء راجع التوصيات المذكورة انما في هذا الكتاب 
في الفصليّن المتعلقّين بالكولسترول وأمراض القلب. 

» فكر في تناول المكمّلات الفذائية والفيتامينات: اذا كانت صحتك جيّدة 
فعلى الارجح أن حياتك المليئة بالمشاغل تمنعك من تناول الاحماض الدهنية 
الاساسية. لذاء جرب المكملات الفذائية 16526815ممناة التي تم ذكر أسماثها 
في الفصل المتعاق بأمراض القلب. 


8 *# اكتشف خياراتك العلا جية 


مكملات غذائية لتفادي الاصابة بالسكتة الدماغية 

يقاوم البرومالين منةأعصدهر8. المتوفر فضي انزيمات الاناناس, الالتهابات 0 
الشرايين وتكثل اللويحات عبر تفتيتها. الجرعة العادية: 250 إلى 0 ميليغرام 
مرات يوميًا تؤخذ على معدة خاوية (على الريق). تحذير: قد يسبّب البرومالين 09 
المعوي. 


الإصابة بنوبة توقف دفق الدم ضي الشرايين ضفي وقت ما. 

عند الإصابة بالسكتة الدماغية يكون الضرر قد اصاب الدماغ ولا إمكانية لاصلاحه. 
لذا إذا كنت معرضًا للاصابة ورائيًا او لعوامل مختلفة فعليك التركيز على ما يمكنك 
القيام به لتخفيض خطر التمرض للسكتة وتحسين صحة الجهاز الدموي. اذا توفرت 
لديك العوامل المساهمة في الإصابة فعليك مراجعة الفصول المخصّصة للكولسترول 
وأمراض القلب وارتفاع ضغط الدم والسكري في هذا الكتاب. 

يُعالج معظم مرضى السكتة الدماغية فى المستشفى. وإذا تم إدخالهم في الوقت 
المفاسيب واعطاوهم علاجات وريدية لاذابة المواد المسيبة لانسداد الشرايين كان بالامكان 
الحدٍ من الضرر اللاحق بالدماغ . بعد الإصابة بالسكتة قد يصف الاطباء العقاقير المضادة 
للتخثر, ولكن العلاج يركز عادةٌ على تعزيز صحة المريض فقط. 

إذا كنت معرّضًا لخطر السكتة فقد يصف لك الاطباء العقاقير المذكورة أدناه أو 
العقاقير اللخفضة لمستوى الكولسترول. إذا كنت تتناول العقاقير المخصّصة لعلاج امراض 
القلب أو تضلب: الشرايين او مضنادات التخثر او عقاقير أخرى تو تؤثر على اللويحات فلا 


تستاول الاعشاب دون استشارة الطبيب او الخبير في الاعشاب. ولا تتوقف عن شَاول 
الادوية دون إشراف طبيبك واحرص على إبقائه على علم بجميع يع العقافير التى تتناولها. 
. 4 
ه© ٠. ٠‏ ات الت جا 1 


1 5 
ديبيريد امول عا0تصذل لم01[ (2)106د1:5). وظيفته: يمنع تكتل اللويحات. اكاره 
الجانبية: الدّوارء والام المعدة. والصداع. والطقح الجلدي. 


تيكلوبيدين عمتللم ه11 (116110). وخليفته: يمد تكثّل اللويحات. اثاره الجاتبية: يحد 
من عدد الكرّيات الييضاء او اللويحات الدموية. ويخمص مستوى الكولسترول المرتفع 
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مزيج الرنجبيل والعسل الطازج 
إليك طريقة لذيذة لتخفيض الكولسترول ومنع تكثل اللويحات: 
2 ملعقتا طعام من الزنجبيل المبشور أو المفروم فرمًا ناعمًا 
2 ملعقتا طعام من العسل 
1 ملعقة شاي من عصير الليمون الطازج 
امزج المكونات وحرّكها. احفظها في مرطبان محكم الإغلاق في الثلاجة. تناول 
جرعة اقصاها ملعقتان صغيرتان من المزيج قبل الوجبات أو مع الطعام. 


عقاقير اخرى 

الاسبيرين . وظيفته: يحد اهن التجلطات وتكثل المواد الضارة في الدم. الثاره الجانبية: 
الحاروقة: وَعُسّر الهضم. ٠‏ وتهيّج المعدة. والفثيان الخفيف 0 القيء . 

الوارفارين ممهقعة178 (داللة0010)) . وظيفته: يمنع تجلط الدم عبر منع التخثر النائج 
عن الفيتامين ؟1. اثاره الجاتبية: النزيف؛ والحساسية. والتفاعل مع العقاقير الاخرى. 


العللاجات العشبيه 
الجنكة (هطمائتط مععادأن)) مععاصأا© 

إن مستخلّص أوراق هذه العشبة مفيد للجهاز العصبي والدماغ والقلب والشرايين, 
وقد يحميك من السكتة ايضًا. تحسّن الجنكة وظيفة الاجزاء غير المتضرّرة من الدماغ 
تدى الاشخاص الذين سبق ان أصيبوا بالسكتة. كما تساعد الجنكة على التخفيف من 
الاكتئاب وهو عارض شائع يندج عن السكنة. الجرعة العادية: برشامات مهعيارية نحتوىي 
على 40 إلى 80 ميليفراما من مادة الهيتروسايد 86165051065 بنسبة 24 في المئّة 3 مرات 
يوميًا . تحزير: فد يصاب بعض الاشخاضن يبعطن المشاكل الهضمية:؛ أو بالصداع. او الدوار 
جراء تشاول الجنكة. 


الثوم والبصل «منده0 20ه عذلرد) 

لهاتين العشبتين اللذيذتين فوائد كبيرة. فهما تحتويان على مواد تَحْدَ من تكثل 
اللويحعات وتخفض مستوى الكواسترول 0 وترفع مستوى الكولسترول المفيد او 
الكولسترول الجيد (1181). يحفز الثوم تفتيت الجلطات الليفية التي تسيب انسداد 


0 * اكتشف خياراتك العلاجية 


الشرايين الدمّاغية. الجرعة العادية:. فص واحد على الاقل من الثوم او نصف بصلة 
صغيرة توه او برشامات من الثوم كافية لتوفير عشرة ميليفرامات من الاليسين ماعللاة 
روماه 


- - 


الزعرور البري (.ممة كتاوعهاةء )) سمط 112 

منناعد فده العشمة الاوزويية الشعبية على الوقاية من السكتة الدماغية عبر علاج 
افيراطن القلب وتلف الشرايين. وهي مضادة للتاكسد والالتهابات. تحد هذه العشبة 
من مستوى الكولسترول وضغط الدم وتعدل مستوى الكولاجين لتقوية جدران الشرايين. 
الجرعة العادية: كوبان الى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (سخن ملعقة إلى ملعقتي شاي 
من الثمار المجفّفة في كوب من الماء لمدة عشر دقلا ثق)! أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي 
كاملة من الصبتقة: 3 عرات يرما اد 0 إلى 250 ميليغرامًا على شكل برشامات معيارية 
تحتوي على 20 في المئثة من البروسيانيدين 301010لإع0:م 3 مرات وها . 


الرتنجبيل (عللتدء05 «عطاأودا2) مععضات) 


ان هذه العشبة مفيدة ع في تفادىي السكتة لانها تفيد الشرايين وذلك عبر 
تخفيض مستوى الكولسترول ومنع تكثل اللويحات ومكافحة الالتهابات. ويفضّل تناولها 
طازجة وعلى معدة خاوية. الجرعة العادية: 10 غرامات من الزنجييل (شريحة عرضها 
نصف سنتيمتر) يوميًا؛ او 150 إلى 300 ميليغرام من الزنجبيل المجمْف بالتجميد على 
شكل برشامات ثلاث مرات يوميًا. تحزير: قد تُسبّب التلبك المعوي للاشخاص الْمعرّضْين 
لذلك وبخاصة اذا كانت الجرعات كبيرة. 


المصفغصه (8؟ )هه معصءذلع11) وكادااك 


فى انيت ود راق هذه الحبوب من الكولسترول 
وتقلص حجم اللويحات. الجرعة العادية: ثماني إلى تمبع 
برشامات تنحتوي على 400 إلى 500 ميليفرام يوميًا ؛ أو 
5 الى 30 قطرة من الصبفة اربع مرات يوميًا :أو اتبع 
التعليمات المذكورة على العبوة. 
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حروق الشمس 


ور املاع تحاص أن رض لاحينة اهدو لفكرة ولك فتن الزن 1 

ندر تأثيرات طويلة الأمد منها التجاعيد. وفقدان البشرة لمرونتها. وسرطان 

الجلد. ولكن حروق الشمس غير المتممّدة أمرٌ وارد الحدوث أيضّاء 

فالسماء المبّدة بالغيوم لا تمنع أشعة الشمس الحارقة من الوصول إلى الارض؛ والثلج والماء 

يمكسان اشعة الشمس مما يزيد عن كام التعر طن الأحمرار البشرة. وتزيد المرتفعات 

والمواقع الجنوبية من إمكانية التعرّض لحروق الشمس. احيانا ننسى دهن الكريم الواقي 
من الشمس ونمكث فترة طويلة في الشمس وهذا ما يزيد خطر الحروق. 


العلاج بالعقاقير 
المسكنات 

استسوة ين: سكا متوظيق لعطم10 معنف ابيويروفين «ن201منا1. نابروكسين 
260 .. وظبقتها. 5 الآلم والالتهاب (ما عدا الاسرتاميتو فين اثار اليو 
الجانبية: الحاروقة. وعمسّر الهضم: ٠‏ وتميئج المعدة. والفئيان, والقيء. اثار الاسوتامينوفين 
الجانبية: فد يودي الاستخدام المزمن او الجرعات العالية الى د تضرّر الكلى والكبد . اثار 


الايبيوبروفين والنابروكسينٍ الجاتبية- يودي استخدامهما المستمر إلى تهيج خ المعدة: كما كد 
يؤدي الاستخدام الطويل الامد والجرعات الكبيرة إلى تضرّر الكلى أو 0 


المخدرات الموضعية 


الليدوكين 110009126 مع المطهر (830118), البنروكين عل لةعمممء8 (رعماأمعبودنا 


812116 ): البنروكس والمنثول (135]1م1261700): الينز وكين مع الكلور وكسيلينول 
اموعانر«مءولطء رع1لانه*1): البنزوكين والصبّار (1.488886). وظيفتها تخفف الآلم الموضفى 


لحروق الشمس. اثارها الجانبية: ازدياد حساسية البشرة تجاه اشعة الشيمس. 


العالاجات العشبية 
الصبار (629؟ عولش) عوله 
إن قدرة هذه النبتة على تخفيف الام الحروق شهيرة وهي متوفرة ضي معظم المتاجر 


02 * اكتشف لخياراتك العلا جية 


إلى جانب الكريم الواقي من الشمس. على الارجح أنك لم فرق ان الشئان :مكناد 
للالتهاب والبكتيريا والفطريات ويسرّع عملية الشفاء. إذا توفرت لك نبتة الصبّار فاقطع 
العرق طوليًا بالسكين ثم اغرف الجل بالملعقة وادهن به البشرة المحروقة, أو أخثّر الجل 
الجاهز الصافي الذي لا يحتوي عل الالوان الاصطناعية والمواد الحافظة. 


الشاى ر(كأؤهعماء وذلاعسره0)) و1 


إن الشاي الاسود والشاي الاخضر ييرزدان حروق الشمس؛ وهما مضادان للتاكسد 
وماك الجسم من الجذور الحرة الناتجة عن الإصابة بالجروح والحروق: ومنها حروق 
الشمس. بلل كيسًا من الشاي بالماء البارد وضعه على المنطقة المصابة اذا كانت صغيرة. 
اما بالنسبة للاماكن الاكير حجمًا فضع الكيس ضي كوب من اخاء الساخن وانقعه لمدة 5 
دفائق ثم ارمه وضع الكوب في الثلاجة لمدة نصف ساعة ثم بلل قماشة بالشاي وضعها 
ككمادة. 


الهماملس (هصدنداعءك؟ كذاءسهصدلة) اعجدظ؟ طعغاللا 
تُطرّي هذه العشبة الانسجة وتخفف الالتهاب وتّداوي حروق الشمس. يمكنك 


ايجادها على شكل سائل في معظم المتاجر التى تباع فيها المنتجات العشبية. ادهن 
م8 0 ل َه 
البشرة المحروقة بقماشة مبللة بمحلول العشبة كلما دعت الحاجة الى ذلك. 


الاذريو ن (وللمداء5ه ولسعغسعله ) داسلسعلة) 

انهذه العشبة المضادة للالتهابات والقابضة والمطهرة والمبرّدة تسرع في علاج الحروق 
الخفميفة . بإمكانك صنع شاي من الأذريون عبر نقع ملعقة إلى ملعقتي شاي مون ا شاره 
المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دكائق. صف المزيج ودعه بيرد ثم استخدمه 
ككمادة. بإمكانك ايجاد الأذريون في عدة شكال في متاجر الاطعمة الصحية. 


علاج من المطبخ 

إن الخل علا مثالي تقليدي لحروق الشمس. بإمكانك تخفيقه بكمية متساوية 
من الماء ووضهه على الحروق الحفيفة. او صب كوب منه في مغطس من الماء الدافى 
والاسترخاء فيه. يمكنك استخدام أي نوع من الخل ولكن الخل الابيض هو عادة 
الافضل. 


حروق الشمس ©5239 


الأخيناشيا (5ذا0/تاستوصة دععدستطء8) مععممتطع8 


يحسن شاي الاخيناشيا. عند وضهفه على الحروقء. عملية شفاء الجروح والحروق. 
اح التباء بكر ماييت لحارمل در المهروس في كوبين من الماء الساخن لمدة عشر 

ثق على نار هادئة ة؛ أو انقع ملعقة شاي من الاوراق المجففة في كوب من الماء الساخن 
او مر ل ا 1 
ما ع 


-. 


لسان الحمل (.ترم؟ معقاتنوا) ستقامواط 
تحتوي هذه العشبة على مادة الآلانثوين 211200010 التي تساعد على ترميم الانسجة. 
وهي عشبة مضادة للميكروبات والالتهابات ويمكن ايجادها في اي مكان. لاستخدام 


المشية اهرس ورقة طازجة منها وضعها بكل بساطة على الحرق مباشرة. إذا كنت مسافرًا 
ولم تجد متجرا للاطعمة الصحية فهده حالة مثالية لاستخدام أذان الحمّل في حالات 


الحروق البسيطة ولسع الحشرات. 


الاأوقاريقون (ت«نناه لمعم سسناء ضيعم 112) )!5 ململ .)5 

لا بد من انك سمعت عن فائدة هذه العشبة لعلاج الاكتئاب. وهي ايضًا مضادة 
للالتهاب ومخففة للالم ومسرّعة لعلاج الجروح والحروق الطفيفة اصنع الشاي عير تمع 
ملعقة إلى ملفقتي شاي من الازهار في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق. عندها 
يصبح لون الماء احمر. صف المزيج ثم دعة يبرد وصبعه عد اليشرة. 


ا ٠‏ أحد اسوا أنواع الالم هو ألم الاسنان. انها الطريقة التي تطلعك بها أسنانك على 
5 انها بحاجة إلى اهتمام منك. ولسنا نبالغ إذا قلنا إن الام الاسنان ناتجة عن تلف 

اعضاب الآستان أو موثها ٠‏ وبما أن البكتيريا التي تهاجم الاسنان قد تدخل مجرى 
الدم وتسبّب الالتهاب في أنحاء أخرى من الجسم فمن الضروري الذهاب إلى طبيب 
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ماذا تفعل إذا كنت لا تستطيع الوصول الى طبيب الاسنان فورا 
فد لا يكون طبيب الاسنان متوفرًا عندما يفاجئك الالم أو قد تكون خارج البلاد 
فلا تجد طبيثًا . في هذه الأحوال: ٠‏ إليك نصيحتين لعلاج الالم. 
م« تجِنّب الاطعمة الباردة جدًا اوالساخنة جذا . بإمكانك أن تضع لفافة باردة أو 
ساخنة على المم من الخارج:. ولكن اذا بدا الالم بالازدياد فابعدها فورا. 
+ لا تتناول الأطعمة الصلبة. قد يكون ألم الاسنان ناتجًا عن كسر دقيق جدًا 
في الضرسه لذا فإن فضم شيء صلب يزيد من الكسر والالم. 


الاسنان لعلاج الاسنان حتى ولو زال الالم. فزوال الألم لا يعني الأمان من الالتهاب 


العلاج بالعقاقير 

8 
المسكئات 

الاشتسرد ين: الأسيتامينو فين اعم 21120 3اععةق؛ الأيبيو بروفين (ا012:]مناط1. النابروكسين 
م3 (00ع1الثى). وظيفتها خف الم ار و الالتهاب (ما عدا الأسيتامينوفين). 
اثار الانسبرين الجائبية: الحاروفة: وعسق الهضم لهضم. وتهيّج المعدة. والغثيان الحفيف أو الميء. 
اثار الاسيتامينوفين الجائبية: قد تيتا الاستخدام المزرمن للمسكنات. او الجرعات الكبيرة 
منها. اضرارًا في الكبد أو الكلى. اثار الايبيوبروفين والنابرو كسين الجاتبية: فد نيدن 
استخدامهما المستمرٌ تهيّج بطانة المعدة؛ وقد يسبّب تناول جرعات كبيرة منهما على المدى 
الطويل اضرارًا في الكبد والكلى. 


العلاجات العشبية 
الفرتفل (131ل25012)31 مصساع وووذ) ىوان 


ان الزيت الاساسي من هذه البرا مم دات الرائحة الزكية هو أفضل مسكن طبيعي 
للالم, :كما آثه مضاد للبكتيريا . ضع قليلا من الزيت على عود في طرفيه قطن 001000 
لداط ثم ضعه برفق على مكان الالم. من المفترض أن !تشعو بالكحدون فون وصع الزيت 
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كمّادة لالم الأسنان 
تجمع هذه الوصفة ما بين مكوّنات زيت القرنفل المسكنة للائم ومكوّنات البابونج 
والحوذان المر ا8ع010655ع المضادة للالتهاب. 
1 قطرة من زيت القرنفل الاأساسي 
2 قطرتان من زيت اليابونج الاساسي 
2 ملعقة شاي من مسحوق الحوذان المرٌ له©010625جم 
امزج مسحوق الحوذان المرّ ادع8014605 والزيوت الاساسية ببضع قطرات من الماء 
لصنع عجينة سميكة ثم ضهها على مكان الالم بواسطة عود في طرفه قطن. 
لا تضعها أكثر من 4 مرات يوميًا ريثما تستطيع الذهاب إلى طبيب الاسنان. 


وينبغي أن يدوم هذا الااحساس ساعة على الاقل. إذا لم تي تشعر بالتخدير فبامكاتنك مضع 
القفرتفل او طحن حبوية ووضعها على مكان الالم. 


الثوم (تسدلتاهد تسدتالة) عتامد:) 
خا الضرس المصاب ٠‏ اذا , شعرت بوخر ز بسيط ذلك لم ملضقن اما اذا كان الألم حادًا 
فازل الثوم. 


الكر د (101188 13اناءنان)) عأعع سبال 

كوم هذه العشبة الصفراء في العديد من المنتجات المستخدمة في علاج مشاكل 
الاسنان الطبيعية وهي مضادة للبكتيريا والالتهابات. كما تحفز الدورة الدموية مما يساعد 
على وصول المزيد من الخلايا المناعية إلى مكان الالتهاب. إذا كنت لا تستطيع النوم من 
شدة الألم فيمكنك تسكين الالم الحاد عبر وضع مزيج من الكركم والماء على الضرس 
المصاب. (امزج ملعقة صغيرة من الكركم بكمية من الماء كافية لصنع معجون). 


اليابو, نج (هاأنناعع" وتلمع أو 1/1]) عاتنسمسقط) 
إذا كنت تعاني من ألم في الاسنان. شمن المؤكد ان أعصابك متشئجة ومتتبة؛ 
والبابونج يساعدك في حل هاتين المشكلتين. فهو يُستخدم في أوروبا لعادج تهيجات 
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الفم واللثة وهو مسكن خفيف .كما يحارب البابوئج الالتهابات ويحسن من عمليةٍ الشفاء 
وهو اكثر الاعشاب أمانا ٠.‏ الجرغة العادية: اقصاها 3 أكواب من الشاي المبرد يوميًا (انقع 
نصف ملمقة إلى ملعقة شاي كاملة من الازهار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 
عشر دقائق). 


الشرعة 


٠ |‏ القرحة هي الالم العميق والحاد الذي يصيب معدتك والدذي يخمفه بعهض الشيء 
تقاول الطعام. كما أن تناول مضادات الحموضة يساعدك قليلاً أيضًا. ولكن ألم 
القرحة يعود ويزداد سوءًا كل مرة تشعر فيها بالانزعاج أو د تكوب فتها نا من القهوة 
أو مزيجًا من عصير الفاكهة. 
إن فرحة المعدة هي عبارة عن قروح تصيب الجهاز الهضمي القُلوي أي المعدة أو 
القولون الذي يصل المعدة بالامعاء الدقيقة. يحتاج الجسم إلى كمية محدّدة من حمض 
الكلوريك والبيبسين 517معم: ذلك الاانزيم المعوى المهضم. لهضم الطعام وامتصاص المفديات 
الضرورية. ولكن اختلال توازن هذه المواد في الجسم يسبّب لك القرحة. 
هنالك العديد من العوامل المسبّبة لاختلال ذلك التوازن. فقد يقوم جسمك بافراز 
كمية فقائضة من فاط المعدة؛ كما يزيد التدخين والقهوة والإجهاد من هذا الإنتاج 
الفائض. تسبّب بعض العقاقير كالاسبرين والإيبيوبروفين ومضادات الالتهاب الاخرى, 
القرحة. تساهم بكتيريا 1056لإم كماع ام 1اء11 فضي عودة هذه القرحة مما يستد عي تناول 
المضادات الحيوية التي يَصفها الأطباء لاكثر من 5 في المئة من المصابين بالقرحة. ومن 


استخدام الصبغة في علاج القرحة 

اذا كنت تستعمل الصبفة بدلاً من الشاي فضع الجرعة المقترحة في كوب واضف 
إليها الماء الساخن المفلي واترك المزيج لمدة عشر دقائق. بإمكانك استبدال هذه الصبغة 
بمسنخلصات الغليسيرين التى لل الفليسيرايت وعم اق مستخدمًا الجرعة 
نفسها. أما أفضل طريقة لعلاج القرحة بالاعشاب فهي شرّب شاي الاعشاب. 
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بدائل المضادات الحيويه 
إذا كان سبب اصابتك بالقرحة بكتيريا #مالإم +11611000201 وكنت تفضل عدم 
تناول المضادات الحيوية فبإمكانك تناول السوس مع الفيتامين ج (0)) وعسل 111811013 
(هذا العسل يصنعه نوع معين من النحل ويمكنك إيجاده فى بعض متاجر الاطعمة 
الصحية). تناول السوس بالجرعة التالية: 3 أكواب من الشاي يوميًا (سخن ملمقة شاي 
من الجذر المجمّف في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق على نار معتدلة)! أو 
تكن خلفقة :الى :تشيف الاق مكقيرة امن الصيفة ترات نوما ار افق فرصنا الى 
فرصَين من السوين الال من جوهر اموي 2610 3 مرات يوميًا قبل الوجبات. 
عسل 5007 إلى تن نظامك الفذائي ثلاث إلى 0 50 يوم . اذا اع باسهال؛: او 
حرقة في المعدة فحفف الجرعة. 
استمرٌ في هذا العلاج على مدى شهرين ثم اعد فحص الجسم للتاكد من زوال 
العوامل الاخرى ال المسبية لظهور يي : الوراثة والجمتافتة تجاه الاطعمة وافتقار النظام 
اذا كنت ترى دما ضي البراز. رات عن أل مازين ار كز ريدي احا التطان: فكقد 
تكون مصابا بالقرحة. اجر اختبارًا يا للتاكد من دذلك. 
بالرغم من فاعلية علاج القرحة بالعقافير: إلا أن العقافير دمتع إنتاج الحمض فضي 
المعدة مما يودي الى مشاكل هضمية ونقص في المفذيات وازدياد خطر الالتهابات 
الهضمية؛. ومنها خطر الاصابة يبكتيريا 2800102©: عند الاستخدام الطويل الامد. 
ولكن لحسن الحظل هتالك العديد من الاعشاب الآمنة والفعّالة لعلاج جروح القرحة؛ 
واوّلها السوس. ققد اثبت العديد من الدراسات العيادية فاعلية السوس في ضاد الفريتة | 


وهنالك العديد من الاعشاب المضادة للالتهاب والمساعدة على الشفاء من الفقرحة والمهدئة 
للمعدة والأمنة واللذيدة الطعم. . وقد يكون استخدامها 0 مفيدًا حك 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الحمضص 


5 .2028ف !1/1 .8438107 وغيرها. وظيفتها: 52 من الام القرحة وَتيِطل نشاط 
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حمض المعدة. أثارها الجانبية: قد تسبّب انتاج المزيد من الحمض مع الوقت. وتكوّن الحصى 
في الكلى. ونقخص الكالسيوم والمسفور. والصداع. ومشاكل ضي الناسق والتركيز عيد 
الاستخدام المفرط. 


مانعات حمض الهيد روكلوريك 
سيمينيدين 21126]101986) (13882161): رانيتيدين 85301010186 (22080). فاموتيدين 
3011010 (ل10عم170). نيزاتيدين 2200 لنسم). وظيفتهاا تمنع إنتاج حمض 
و 
الهيدروكلوريك. اثارها الجائبية: الفثيان. والقيء. والصداعء والارتباك» وتورم الثديين, 
والعجز الجنسي. وقد تسبب مشاكل هضمية وغذائية وجلدية ومشاكل في الجهاز 
الهضمي عند استخدامها على المدى الطويل. ْ 


شاي مهدّئ للمعدة 
يحتوي هذا الشاي على اربع أعشات مهدئة للمعدة وشافية لجروح القرحة. 
بإمكانك تناول هذا الشاي خلال النهار. وكلما تناولت منه أكثر كان ذلك أفضل. يمكنك 
كنزية:نناكا او مارداء 
لصنع المزيج: 
ا كوب من ازهار البابونج تمسق المجففة 
يا كوب من أزهار الأذريون 231650018 المجففة 
لا كوب من عشبة اكليلة المروج المجفْفة 
:/ا كوب من لحاء الدردار اللزج ددا نومع ماه المجقف المقطع أو المطحون 
اخلط هذه الاعشاب واحفظها في مرطبان زجاجي بعيدًا عن الحرارة واشعة 
الشمس. ١ ١‏ 
لصنع الشاي: 
3 الى 6 ملاعق طعام من خليط الشاي 
3 الى 6 أكواب من الماء المغلي 


صع الاعشّاب في أبريق للشاي وصب ب الماء المغلي عليها. ودعها تمتهع لمدة عشر 
دفائق ق. صف المزيّج في وعاء حافظ للحرارة 5620095) او مرظيان . يمكنك حفظ الشاي 
غير المستخدم في الثلاجة مدة اقتصاها ثلاثة ثة اياه. 
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عقاقير اخرى 

اوعضي ازول ©3201,م026 (5110560). وظيفته: يمنع تخناظط الحماكن املق كلد 
الجائبية: التفاعل مع المقاقير الاخرى؛ ازدياد إنتاد هورمون الغفاسترين 2512123م في 
المعدة. 

ميزوبروستول (81150:0560 (0/1016). وظيفته: يمنع نشاط البروستاغلاندين 
1 اع المسبّب للقرحة. آثاره الجانبية: التلبّك المعوي؛ وقد يسبّب الإجهاض لدى 
النساء الحوامل. 

سوكرالفايت 506815906 (02:20206). وظبفته: يشكل حاجرًا فى عمق القرحة ويمنع 
نشاط البيبسين 6518م ويجمع املاح العصارة الصفراوية. اكثاره الجائبية: الامساك. 
والحيلولة دون امتصاص العقاقير الأخرى, وانخفاض مستوى الفوسفات وفائض في 
مستوى الالثيوة في الدم. 

تستفمل المضادات الحيويّة عادة مع البسموت سابساليسياذيث 186 ء1|هوطنا؟ طالادوولط 
([ممردذ8 -مامء2). آخثارها الجانبية: تختلف باختلاف نوع المضاد الحيوي والمركبات 
المستخدمة. ولكنها تؤدي جميعًا إلى زوال البكتيريا المعوية النافعة من الجسم. 


علاجات أخرى للقرحة 
إن عصير الملفوف هو أحد العلاجات الغزائية التي اث ثبتت الدراسات فاعليتها ضي 
علاج القرحة. إن عصير الملفوف غني بالغلوتامين 5 الذي يحفز المعدة لإنتاج 
المزيد من مادة «أنناام الواقية. للحصول على هذه الوقاية. عليك شرب حوالى أربعة 
أكواب من العصير يوميًا مقسّمة الى جرعات. 
0 أخرى للقرحة: 
» تجدّب الاطعمة التي تزيد القرحة سوءًا . 
ك تناوّل مكمّلات المفيتامين (لهم) ١‏ وه (8) إذا كنت تظن انك لا تحصل على كمية 
كافية منهما من الطعام. عليك الحصول على 10000 وحدة من الفيتامين أ 
(8) (أي 15.000 إلى 25000 وحدة من البيتا كاروتين) يوميًًا أو 400 إلى 800 
وحدة من الفيتامين ه (]) يوميًا. 
* تناوّل الكثير من الالياف. 
4 تجنب التدخين والقهوة (حتى الخالية من الكاضيين). 
* تجنّب الاسبرين والإيبيوبروفين وغيرهما من العقاقير المضادة للالتهاب. 
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العلاجات العشبية 
السوس (ه«اطهاع معلطء :2122 )) عءاممء1رآ 

إن هذه العشبة المفيدة في علاج القرحة هي في فاعلية العقاقير الطبية» وإنما لها 
آثار جانبية اقل. فبدلاً من منع نشاط الحمض؛ يقوم المسوس بتقوية أجهزة المعدة الوقائية 
ويساعد بذلك على الشفاء. كما قد يساعدك على التخلص من بكتيريا 7عاءةاوءنك1] 
ولام المسيّبة للعديد من القروح. كما أظهر السوس فاعلية في الحد من تشكل القرحة 
الناتخة عقاول نفكن المقاقين كمقان الاسبرر نن- يمك الأشناضن المصابين بارتفاع في 
ضغط الدم والذين يتناولون العقاقير المخفضة لارتفاع ضغط الدم أو المعالجة لامر اض 
القلب. تتاول السوس الخالي من جوهر السوس. الجرعة العادية: 3 اكواب من الشاي يوميًا 
(سحّن ملمقة شاي من الجذر المجمُف في كوب من الماء الساخن لمدة 10 دقائق على نار 
معتدلة)؛ أو ثُمْن ملعقة إلى نصف ملعقة صغيرة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا؛ ؛ أو مضغ 
قرص إلى فرصين من السوس الخالي من جوهر السوس ثلاث عزات يوميًا قبل الوجبات 
(لان اللعاب يفعّل المكؤنات المفيدة في السوس). . تحذير: قد يسبب السوس الخالي من 
جوهر السوس الإسهال لدى بعض الاشخاص. يحجَّد الا تتناولي السوسٍ إذا كنت حاملاً او 
مرضعًا. لا تستخدم السوس اذا كنت مصابًا بأمراض القلبء اوالكيد, " السكري, أو اذا 
كنت تتناول عقاقير لعلاج ارتفاع ضغط الدم او امراض القلب. لا تستخدم السوس لمدة 
تزية عل سكة اسابيع هن دون اشراق طبيب: ْ 


البايونج (هاتاباءء وأموعأعاد1]) علأد«تمسقط0) 

قبا عد: هذه البشنية التعنزية فى كشاء القرحة وتشننة هن الغهات المفدة ومن القلق 
الذي قد يزيد من آلام القرحة. الجرعة العادية 3 إلى 6 أكواب من الشاي يوميًا (انقع 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من العشبة المجمفة ضي كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ 
و ربع ملعقة شاي الى ملعقة شاي كاملة من الصيفة أو الفليسيريت 16م6ع0[اع ثلاث الى 
اربع مرات يوميًا . 


الاذريو ن (تلهساء5)ه وانلسعله0) ملسلمعاة) 

أن الازهار الصفراء واليرتقالية لعشبة الأذريون مضادة للالتهاب وشافية للجروح. 
كما انها قايضة: تحمت من النزيت إذا كان التريقف لحن عوارض القرحة فالاأذريون عشية 
فمّالة في علاجه. الجرعة العادية: 3 إلى 6 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي 
شنا من الأزهار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)! أو ربع ملعقة إلى 
ملعقة شاي كاملة من الصيفة أو الفليسيريتء ثلاث الى أربع فنوات فوشا 
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اكليلة المروج (1119118آنا والالضعمأأة؟1) أعع جروجاولوعء11 

تساهم هذه العشبة في علاج الجهاز الهضمي وشفاء القرحة والتخفيف من 
الالتهاب وحماية بطانة المعدة وتهدئتها والحد من الحموضة الفائضة. كما انها عشبة 
فابضة. الجرعة العادية: 3 إلى 6 أكواب من الشاى توما (أنقع ملعقة الى ملعقتي شاي 
من الاعشاب المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). تحزير: تجتب اكليلة 
المروج اذا كنت مصابًا بحساسية تجاه الأسبرين؛ فهذه العشبة تحتوي على مكوّن كيميائي 
مشابه للاسبرين. 


جدرالخدمية؛ جدر الخطمي «دتلهدعةه معتطالة) غمه8 والهسطاومة81 


حين يضاف الماء الى هذا الجذر المهدئ, يُنتج مادة مخاطية غنية لزجة تحمي القرحة 
وتغلفها . الجرعة العادية: 3 الى 6 أكواب من الشاي يوميًا. تشربها عدة مرات خلال اليوم (انقع 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من الجذر المجمّف في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق أو اتقع 
الكبية بمسهاافي الماء البارد طوال الليل)؛ او ربع ملعقة شاي من الصيغة أو الفليسيريت. 
3 الى 4 مرات يوميًا. تحذير: :ساعد المادة المخاطية في امتصاص العقاقير الاخرى . لذا. اذا 
كنت تستخدم عقاقير أخرى فاسأل طبيبك عن التوقيت المناسب لتناول الجرعة. 


الدردار اللرجح زه«طانم حك ساظ ومعممزاك 


ان لحاء هذه الشجرة 3 د تنتج أيضًا مادة مخاطية 
تحمي بطانة المعدة وتغلفها وتهذها . الجرعة الحادية: 3 
إلى 6 أكواب من الشاي يوميا ا 
لمدة عشر دقائق ق أو أتقع الكمية نضنها إفى ماءاتباره 
0007 ل ل 





الخيازى (كأسناوء؟1ن5 02ل12]) جلو1ااداة 


تنتج هذه العشبة مادة مخاطية ويمكن إعدادها بالطريقة نفسها التي يُعَد فيها 
الدردار والخطمى. الجرعة العادية: 3 الى 6 اكؤانن من الشاىي نوميًا (انقع ملعقة الى 
ملعقتي شاي من اللحاء الجنتك في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائق أو انمع 
الكمية نفسها ضي الماء البارد طوال الليل)؛ أو ربع ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبفة او 
الغليسيريت. ثلاث الى اريع مرات يوميًا. 


2 * اكتشف خياراتك العلا جية 


لسان الحمّل (1213305 معمامها) ستمتسداط 


تنمو هذه المشبة في جميع انحاء العالم ولها خصائص مهدئة وقابضة تساعد على 
الشفاء. الجرعة العادية: 3 إلى 4 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من 
الاوراق المجمّفة أو املعقة طعام من الاعشاب الطازجة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر 
دقائ ئق)! أو ربع ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة أو الغليسيريت: 3 إلى 4 مرات يوميًا . 


الالتهابات المهبلية 


معظم النساء من التهاب مهبلي مرة واحدة في حياتهن على الاقل؛ ولكن عدد 
تعاني التساء اللواتي يُفصحن عن هذا الالتهاب قليل جدًا . مند عشر سنوات كان 

موضوع الالتهابات المهبلية أمرًا محرجًا لا يُذكر على شاشات التلفزة؛ اما اليوم 
فإعلانات كريمات الالتهابات المهبلية أصبحت منتشرة في كل مكان. 

ما الذي يسيب الالتهابات المهبلية والحرقة والحكاك المصاحب لها؟ قد يكون السبب 

أي شيء شت لذ في مقياس الحموضة والقلويات 881 الطبيعي في المهبل؛ مثل 
اللفاقة النسائية 1011 والكريمات والجل المبيدة للمني. ومانعة الحمل ال جهية (مالا1): 
والفسول المهبلي, والبراز او حتى الجنس. قد تكون المضادات الحيوية سببًا شائعا في ظهور 
هذه الالتهابات لأنها تكافح البكتيريا في الجسد كله؛ ومنها البكتيريا الناقعة التي تحيط 
بالمهيل 0 على نظافته . ومن العوامل الاخرى المؤدية الى التهاب المهبل الإفراط في 
تتاول السّكر والتغيرات الهورمونية الناتجة عن انقطاع الطمث وعلاج الهورمونات البديلة. 
والسكريء والحمّل. وحيوب منع الحمّل. 


العلاج بالعقاقير 
الكريمات المضادة للفطريات 

نايستاتين 15ةاذلزلة (002)دادن141 ,5]20اذل!). ميكونازول عاممفدهن811 ()قاكلده/8)؛ 
كلوتريمازول 010510282016) (قنمأنامط-عدا©)): يوتوكونازول 80008201 (3 أهاومرع1). 
وفليفتها تخمّف من تهيّجٍ الانسجة وتكافح الكائنات الحية المجهرية الضارة. أثارها الجانبية: 
الحكاك: والحرقة. والطفح الجلدي. 
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اذا تكررت الاصابة بالالتهابات 
عند عودة ة الالتهاباتٍ المهبلية مرة أخرى قد يحتاج جهازك المناعي إلى نوع مختلف 


من الاعشاب أقوى من الاخيناشيا . فالا خيناشيا تقوّي الجسم بسرعة وبفاعلية. ولكنها 
لا تحل المشكلة من جذورها وقد تزيدها سوءا أيضًا. 

اذا عادت الالتهابات من جديد فعليك زيارة أخصائي في الاعشاب ليعطيك 
برنامجا لاستخدام الاعشاب المنشطة عن مدى أشهر. قد يشمل البرنامج اميتخدام 
الاستراغالس وفطر الرايشي وقطر شيتاكي علة1لط5 والقراص والارة يون عاعول"ناط 
وهي أعشاب تعيد بناء الجهاز المناعي والعديد من الاعضاء التي تتعلق به. قد يضم 
هذا البرنامج بعض التغييرات في النظام الفذائي. كالتخفيف من استهلاك الكافيين 
أو السكر. قد يكون اثباع هذا البرنامج شاقا؛ ولكن الالتزام به جديا يقَؤّْي صحتك 
ويعالج مشكلتك في الوقت نفقسه . فقد تلاحظين أنك تخفضين وزنك وتكسبين المزيد 
من الطافة ونتجاوبين مع الاجهاد بشكل افضل من السابق قبل عودة الالتهابات من 


جديد. 


الكريمات المضادة للبكتيريا 

الكليندامايسين ماع برصصةل وتات (كريم 08زعمء01 المهبلي): ميترونيدازول 01032016ناء12 
(اععهاء71) . وظيفتها. تقتل الحييات 5 المسيبة لالتهاب المهبل البكتيري. 
اذارها الجانبية: الحكاك والحرفة: الطفح الجلدي. طنين الاذن, الاسهال. 


المضادات الحيوية الفموية 

كليندامايسين0160(2()11110827(19)).ميترونيد ازولء201هل01مماء 81 (انإههاط,ءامتمصع"!). 
وظيفتها تقضى على البروتوزوا 2000203م: او البكتيريا المسيّبة لالتهاب المهبل. اثار 
الكليندامابسين الجائبية: طنين الاذن. اثارا الميتروئيدازول الجانبية: الغثيان. والقىء: 
والصداع. 


العللاجات العشبية 
الثوم (21نالاةاأةد دسمسطالة) عتلعد) 


ان الثوم هو اول عشبة مضادة للبكتيريا والفطريات وهي تساعد على محاربة 
الالتهابات المهبلية بفض النظر عن مسيياتها. ٠‏ يمترح العديد من المعالجين الطبيعيين 
استخدام قصوص الثوم المقشّر الكامل كنوع من التحميلة . الجرعة العادية: قطن اد أكثر من 


4 * اكتشف خياراتك الملا جية 


التوم الطازج يضاف إلى الطعام يوميًا ؛ أو 3 برشامات تحتوي على 500 إلى 600 ميليغرام 
يوشيًا كحدٌ اقصى. ابحثي عن المنتجات التي وهو جواقق 2000 ميكروغرام من الاليسين 
يوميًا . 


الاخبناشيا (5)1/0118نا28ة مععقصنطء؟) وععمسخطءع]1 

تقوّي هذه العشبة الجهاز المناعي وتعزز عمل الكريات البيضاء في الدم وغيرها من 
المواد المكافحة للالتهاب. قد تساعدك الاخيناشيا على القضاء على الالتهاب عبر تقوية 
الجهاز المناعي . الجرعة العادية: اقصاها تسمع برشامات تحتوي على 300 الى 44000 ميلعرام 
توما ؛ أو 60 قطرة من الصبفة ثلاث مرات يوميًا كحد ا فضت 


جدر العنب الجبلي (صسسنامكنن)ة كءطءء8) )ممتعمه© سديءم0 

تحتوي هذه المشبة على البريرين الذى يكاقح الالتهابات. يمكن ايجاد الكريمات 
والتحاميل التي تحتوي على هذه العشبة في متاجر الاظففة الصحكية: كما يمكن حاوق 
المشبة كجزء من بربامج تقوية لجار المناعي. الجرعة العادية: 15 الى 30 قطرة من 
الصيفة )مره دوهن خفؤي : لذ قرعت دمريا خلال فكرة الكمل: 


بوداركو (ه5ه«نتعناء ص1 قتناطعط19) ومعرة "ل ننوط 

إن هذه الشجرة الأمريكية الجنوبية لها شهرة 
واسعة فى مكافحة الالتهابات المهبلية التي تسببها 
الخمائر. فلحاؤها يستخدم في الشاي وغيره من 
المنتجات الجاهزة. الجرعة العادية: اقفصاها 4 برشامات 
تحتوي على 500 إلى 600 ميليغرام ؛ أو 9 برشامات 

تحتوي على 300 ميليفرام يوميً ؛ أو 20 إلى 50 قطرة من 
الصبقة حتى 4 مرات يوميًا ؛ أو كوبان الى ثلاثة اكواب 
من الشاي يوه (سخني ملعقتين الى ثلاث ملاعق 
شاي من اللحاء الداخلي في كوبين الى ثلاثة ثة أكواب 
من الماء لمدة 15 دقيقة على نار معتدلة ثم قسميها الى بوداركو 
جرعتين أو ثلاث جرعات). 





الحوذان المر (وأكضرء0هصف دتاعهعل:11) اأهععدء010) 
ان هذه العشبة هي إحدى الاعشاب الأخرى المضادة للبكتيريا والخمائر التي تحتوي 
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على البريرين. كما انها تحفز عملية الهضم واقراز الكبد للعصدارة الصفراء. إذا كنت 
تتناولين المضادات الحيوية لمكافحة التهابات معينة فاعلمي أن الكبد ينظف الجسم من 
بقايا العفاهين: الجرعة العادية: اقصاها عد ترخامام د الى 600 ميلغرام 
يوميّا ؛ أو 20 الى 50 قطرة من الصيغة. و نوفا . تحزير: لا تستخدميها خلال فترة الحمل 
او الرضاعة. 


الحرشف البري؛ شوك مريم (سسسدتتقه مسطراز5) علاكنط؟ عللنقخ 

طالما انك تهتمين بكبدك. اضيفي المزيد من بزر هذه العشبة المفيدة للكبد الى 
نظامك العلاجي. فبزر هذه العشبة يحمي الكبد ويحفز فدرته على انتاج خلايا جديدة: 
وبخاصة بعد قترة تناول المضادات الحيوية. الجرعة ة العادية: 140 ميليفرامًا من مستخلص 
السيليمارين ماعفمة اران المعياري ثلاث مرات يوميًا؛ او 0 الى 15 قطرة من الصبغة ثلاث 
مرات يوميًا كحد اقصى. 


علاجات الالتهايات الخميرية 

بالرغم من كدر ة العلاجات الملخصصة للالتهابات الخميرية 1216011005 أ35علل 
في الصيدليات. إلا انه من الضروري درام نوع الالتهاب الذي تعائين منه. فبعض 
الالتهابات نائج عن الامراض المتناقلة ينا وهنالك بعض الكائنات الحية المجهرية 
التي تصعد الانابيب القالوبية د ألامًا 'والتهابات حادة في الجومن: 0 

من 0 الالتهابات المهبلية شيوعًا : 

ب الالتهابات الخميرية: تسببها خميرة 01055ل3 02010108). من عوارضها إفرازات 
بيضاء متحثرة وحكاك فوي. إذَا كنت مصابة بالتهاب خميرى للمرة الاولى 
فالأفضل استشارة الطبيب ليشخخص لك العوارض حتى تتبيّنيها في حال 
عوده ة الالتهابات. 
داء المشعرات: تسببه البروتوزوا ويؤدي إلى خروج إفرازات صفراء اللون واثارة 
حكاك حارق وحرفة في البول. 
الالتهابات المهبلية البكتيرية: هي نوع شائثع من الالتهابات المهبلية النانئجة عن 

بكتيريا 5ذأهمزع2؟ 12اء:08:026). قد ينتقل هذا الالتهاب الى الرحم والانابيب 
الفالوبية ويصاحيه افرارٌ سائل رفيق رمادي اللون, أو كس 


ا 


6 * اكتشف خياراتك العلا جية 


شجرة الشاي (هنامكتععناة دعبعاهاء81) ع1 دع1 


يحتوي زيت شجرة الشاي الامتانتيئ المصنوع من اوزاف الشجرة على مضاد فعال 
للفطريات؛ ولكنه قوي جدًا بالنسبة إلى الالتهابات المهبلية. لذاء من الافضل البحث عنه 
في محتويات المنتجات الجاهرة واتباع التهليمات المدكورة على العبوة. 


الدوالي 


القلب في كل نبضة: الدم الغني بالاوكسيجين عبر الشرايين إلى كل انحاء 
الجسم. حين يُستهلك الاوكسعين بالكامل يعود الدم إلى الرئتين للحصول 
على المزيد من الاوكسجين وذلك من خلال أوردة مرنة ودقيقة تتقلص جدرانها 
العضلية لضم الدم. 
تقاوم الاوردة في رجليك الجاذبية وتدفع الدم إلى القاب من جديد بقوة أكبر. هناك 
عدد من الصمامات التي تمنع الدم من الرجوع. لكن ثقل الدم وغيرم من العوامل تودي 
الى عدم اداء الصمّامات وظيفتها بطريقة سوية وحين يرجع الدم سيت تمطط الاؤردة: 
وبخاصة اذا كانت ضعيفة أصلاً يسبب ضعف الجهاز الدموي. تؤدي هذه العملية إلى 
ظهور الدوالي الزرقاء اللون والمنتفخة في الرّجُلين عادةٌ. إذا كنت تقف أو تجلس لفترة 
طويلة من الوقت فانت معرّض للدوالي. إن تفيير موضع الجلوس أو الوقوف بشكل متكرّر 
يساعدك على منع ظهورها . 
إن ظهور الدوالي أمرّ شائع وهي حالة وراثية تصيب النساء أكثر من الرجال. 
والبواصير نوع من الدواليء فإذا كنت مصابا بها فقد تكون مصابًا بإحدى الحالات التي 
تُسبْب ظهوز الدوالي في الرّجُلين. 
تختلف عوارض الدوالي بين شخص وآخر . فقد تتعب رجلاك وتؤلانك وقد تشعر 
يسبحونة فيهما ؛ ولكن بعض النساء لا يشعرنٍ بهذه العوارض ابدًا . أمَا الدواني العنكيوتية 
فهي أوردة دقيقة جدًا وسطحية ولنس لها ان عوارصن::بالتسبة اللاوردة الأكير حسما 
الموجودة على سطح الرّجلين فهي غير جذابة وغير خطرة. 
اما الاوردة العميقة في الرَّجِلِين فهي أخطر. فحين تكون الاوردة ضعيفة تتسرب 


537 ٠ الدوالي‎ 


السوائل من خلال جدرانها وتنفجر مما يودي الى ظهور تقرحات بطيئة الشفاء تحت 
الجلد مباشرة. ٠‏ وقد تظهر جلطات الدم؛ ' اذا أفلتت هذه الجلطة فَصَد تتجه الى الدماغ, 


او القلب, أو الرئتين: وتسبب أضرارًا كبيرة او حتى الموت. 


العلاج بالعقاقير 

يجري الاطباء الجراحات العلاجية لإزالة الأوردة الضعيفة في معظم الحالات. أما 
العلاج 0 فهو المعالجة التصلبية اي التى تشمل حقن ن محلول ملحي في 
الحقنة 5 مدة ثلاثة 95 0 الاقل . ليس هناك علاج عقاري للدوالي. 


العلاج بالا عشاب 
قسطل الفرس : كستناء الحصان (12نا1تهاكقء6مملط كبااناءكعة) اتاصامععطن) 1105 


اظفز العديد من الدراسات فاعلية مستخلص هذه العشبة في تخفيف الدوالي 
والحد. من الحكاك والالم الذي قد تسببه الاوردة. في إحدى الدراسات التي دامت 
ثلاثة أشهر استطاع مستخلص كستناء الحصان تحسين حالة الدوالي بفاعلية الجوارب 
المطاطية ومدرّات البول نفسها التي توصف لعلاج الدوالي. كيف تعمل هذه العشبة؟ 
فذاق إهاناة تحكودها هده النشية تساعد. على نول النتحاث الصقيرة فى حدرات الاوضة 
الدموية. الجرعة العادية: 30 الى 150 ميلفرامًا يوميًا من المستخلص التجاري. يامكانك 
إيجاد كريمات كستناء الحصان الموضعية في العديد من متاجر الاطعمة الصحية. تحزير: 
لا تحاول صنع منتجاتك الخاصة فهذه العشية قد تكون سامة. استخدم المنتجات الجاهزة 


شرّابة الراعى (كنائةءاناءة كناءكب1) سرمور8ظ8 واععطءاسظ 

تقي المواد الطبية في هذه العسشية الاوروبية الشهيرة من الالتهايات وتضيق الاوعية 
الذهؤية: .كما انها غنية بالفيتامين ()) ج وغيره من المواد المنشطة لجدران الاوردة . الجرعة 
العادية: 0 الى 40 قطرة من الصبغة مرتين الى ثلاث مرات يوميًا ؛ أو كوبان الى ثلاثة 
اكواب من الشاي توما (انقضع ملعقة شاي من العشبة المجففة في كوب من الماء لمدة 10 
إلى 15 دقيقة)؛ أو برشامتان إلى ثلاث برشامات. تحتويان 500 ميليغرام مع قليل من الماء 
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مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا #بإمكادك شراء تركيية جامره تجوع قدم العو عيرها من 
الاعشاب . تناول هذه التركيبات وفقا للتعليمات المذكورة على العبوة. 


الزعرور البرىي (.مة كناجمءهاة؟)) لطصط :د11 

ان اوراق هذه العشبة وأزهارها وثمارها رائعة لتقوية 
الجهاز الوعائي القلبي وحمايته بكامله. وقد اظهرت الدراسات 
ان تناول هذه العشبة مع مضادات التاكسد يساعد على تخفيض 
ارتفاع ضغط الدم ومنع التجلط. يمكن تناول الزعرور كشاي 
أو صبغة أو مستخلص معياري؛ كما بمكن استخدام الاوراق. أو 
الازهار, 5 الثمار: أو الاجزاء الثلاثة بكاملها. الجرعة العادية: 
أقصاها تسع برشامات تحتوي على 500 إلى 600 ميليغرام 
يوميًا؛ او 3 اكواب من الشاى يوميًا كحدٌ اقصى (انقع ملعقة 
شاي من الثمار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 0! 
إلى 5! دقيقة)؛ او 0! الى 30 قطرة من الصيفة 3 مرات يوميًا 
كحدٌ في ! . تحدير: اذا كنت تتناول العقاقير 0 تحتوي على 
الديجيتاليس 5 والديجوكسين 0 فاستشر طبييك 
قبل تناول الزعرور او المنتجات التي تحتوي على الزعرور . 





شرّابة الراعى 


الغوتوكولا (فئ )2512 ذلاعاصء)) اها دذأه:) 

مدشكنه هذه العشبة لتقوية الذاكرة وتخفيف الاجهاد وهي تقوي الاتتسفمة والفشاء 
الواقي الذي يلف الاوردة . اثيتت الدراسات ان هده ذه العشبة تخفف من الام الاوردة الضعيفة 
وَتورم القدمين و الكاحلين. الجرعة العادية: أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 400 إلى 
0 ميليغرام يوميًا؛ او 3 اكواب من الشاي يوميًا كحد أقصى (انقع ملعقة شاي من العشبة 
المجفّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 15 دقيقة): أو 20 إلى 40 قطرة من الصبغة 
مرتين يوميًا كحد أقصى. 


الجنكة (وطولئط مععلدأاة)) مععادأي 


تساعد مكونات الجنكة على زيادة تدفق الدم إلى الدماغ وشرايين الاطراف والقلب. 
ان خصائص الجنكة المضادة للتاكسد كع ,عا خط للقلب. ٠‏ وقد اظهر العديد من 


السوائي © 539 


غداءان مفيدان للاوردة: البرومالين سذفاعسحظ8 
والحئطة السوداء اأمعطصاءتن8 


إن البرومالين هو إنزيم مستخرج من الاناناس ويوصى به لمعالجة العديد من 

المشاكل الصحية القلبية والدموية. بإمكانك تناول الاناناس الطازج عدة مرات في 
الاسبوع أو تناول البرومالين كمُّكمّل غذائي. الجرعة العادية: 500 ميليغرام مرتين يوميًا 
تؤخن بين الوجبات. 

إذا كنت تركز على صحة جهازك الدموي فعليك تناول نظام غذائي غنيّ بالحبوب 
المليئة بالالياق والخضار والفاكهة والحبوب الكاملة. جرّب الحنطة السوداء )وءطن«ماءنط 
ذهي تحتوي على الكثير من الفلافونويد روتين 10الك 28702010 الذي يقوي جدران 
الاوعية الدموية. بإمكانك إيجاد هذه المادة في اقراص مكملة ت تحتوي أيضا على 
البيوفلافونويد . حاول أن تنتاول جرعة يومية من حوالي 300 ملغ من البيوفلافونويد . 
فاذا كنت د تحب شرب الشاي الاخضر وهو مصدر جيد للبيوفلافونويد 610/120002010. 
حاول شرف كوبين إلى ثلاثة أكواب يوميًا. 

من المغذيات الأخر: ى الانتوسيانيدين 0 الذي يعطي فاكهة العنبية 
واونشنة الت والعنف الاسود وغيرها من الفواكه لونها الغني. يحمي الانثوسيانيدين 
جدران الاوعية الدموية وبمنع التسرب. ويمكن إيجاده على شكل حبوب. كما أن 
للبرة | نكونينا تيوية 10 المستخرج من بزر العنب أو لحاء الصنوبر 
خصطائض متشابهة: وهو متوفر :على :شكل مكمئلات غذاكية.. الجرعة العادية 150 
ميليفرامًا من البرواتثوسيانيدين يوميًا. 


الدراسات العيادية ان الجنكة لا تحسن الدورة الدموية محسب. بل تحمس الاوعية الدموية 
وتمنع التسرّب غير الطبيعي من الاوردة الصغيرة. تشير بعض الأبحاث إلى أن الجنكة 
تحدّ من خطر التجلّط غير الطبيعي, : وهو احد العوامل المسبّبة للنوبات القلبية والجلطات 
الدماغية. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي كل واحدة منها على 40 ميليفرامًا من 
المستخلص المعياري الذي يحتوى على 24 في المثّة من الفلافون غليكوسايد ع2رن1210 
0 راض و6 في المئة من التربين لاكتون 1201086 عمعممع) توهن]: . تحذير: نادرًا ما يصاب 
بعض الاشخاص الذين يتناولون الجنكة بالتلبك المعوي والصداع والحساسية الجلدية. 
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الشاليل 


انس جميع الحكايات الخرافية. فحين يتعلق الامر بالثاليل يكون سبب ظهورها عادةٌ 
الإصابة بالفيروساتء ومنها فيروس 5لمأ1!0390أمهم. هنالك 75 نوعًا من 
الفيروسات وهنالك العديد من الفيروسات المسبّبة للثاليل الشائعة والثاثيل 
التي تظهر في اخمص القدمَّين والثاليل السطحية. 
اتنمو الثاليل الشائعة على اليدّين والقدمّين والوجه والرقبة. أما الثاليل التي تنمو 
فى ا خض القدمّين فهي مؤلة :والكاليل السطلحة: او السطحرة مسن دمو عات عل 
الوجه عادة وتكون مسطحة وبلون البشرة. 
يعالج الاطباء الثاليل بالجراحة الاستتصالية: أو بالتجميد بالنيتروجين السائل؛ أو 
بالليزر. أو باستئصالها يدويًا. (يُخصّص التدخل الجراحي للثاليل العميقة التي تنمو في 
أخمص القدمّين). 
لم تجرّ أي دراسات بشرية على قدرة الاعشاب المذكورة في هذا الفصل على التخلص 
من الثاليل. في ما عدا بينون بلانكو 000ةا١‏ 50هام. من ناحية أخرى تدعم سنوات من 
الاستخدام التقليدي والادلة المتوفرة ة قد رة الاعشاب الآخر: ى على علاج الثاليل بنجاح. 
اذا اخترت العقاقير أو الاعشاب. فتذكر أن النتائج لن تظهر قبل أسابيع من الاستعمال 
اليومي المنتظم. ويكون علاج الثآليل الصفيرة أسهل من الثاليل الاكبر حجمًا. 


العلاج بالعقاقير 
مستحضرات حمض الساليسيليك 400 عنا ناوه 

السائل والجل والضمادات (011-:3/لا .)1251م 17/8101 0110م 012 ): وغيرها ). وظيفنها: 
تجعل الثاليل تضمحل. اثارها الجانبية: حرارة في مكان الثؤلول. وتقشر. وشعور بالوخز 


كانثاريدين 2201131طاهة0) (ع700قطامة©) ,طامة:)-ناءلا). وحده أو مع بودوفيلين 
اذا رطم2000 وحمض الساليسيليك (كنال!آ -00832083:000). وظيفتها تقشر مكان التولول 
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مزيل الثاليل المختبّر والاكيد 

بإمكانك استخدام حمض الساليسيليك الجاهز المتوفر في الصيدليات بسعر رخيص 
لإزالة الثاليل. انقع مكان الثؤلول بالماء لتطرية الثؤلول ثم ضع حمض الساليسيليك على 
الثؤلول فقط؛ وليس على البشرة المتهيجة او الملتهبة والاغشية المخاطية او الشامات 
والعلامات الخلقية. (لا تستخدم الحمض على الثأليل التي عليها شعر أو الثاليل التي 
تنمو على الأعضاء التناسلية أو ثآليل الوجه. بإمكانك استخدام ميرد للاظافر في 
اليوم التالي لإزالة الجلد الميت عن الثؤلول. كرّر العملية متَبعًا الإرشادات المذكورة على 
العبؤة.) تحذير: اذا كنت مصابًا بالسكري أو مرض الجهاز الدموي فعليك استشارة 
الطبيب قبل استخدام حمض الساليسيليك. 


إِنّ نقع المكان المصاب بالماء بين علاج وآخر يساعدك على تطرية الثاليل بشكل 
افضل. بعد إزالة الجلد الميت بِالْمْبَرَد في صباح اليوم التالي اغسل المبّرّد بالماء الساخن 
والصابون. 


للتخلص منه. يضعها الطبيب كل اسبوع بعد ازالة الانسجة الميتة. لثارها الجائبية: وخز 
في مكان الثولول. واحمرار. وحساسية. وظهور النفط. 


العلاجاتالعشبية 
عروق الصياغَيِنْ (دنازهم دسدتهولناعط©) عمتفمواء© 


تنتمس هذه العشبة الى عائلة الخشخاش, وهى نتمو فى الوحل على حدود الطرفقات 
والغابات. يحتوي السائل الاصفر البرتقالي لهذه المشبة على مواد علاجية للثاليل 
وغيرها من مشاكل البشرة “زكرت الابحاث العلمية على قدرة هذه المعشبة على مكافحة 
الفيروسات والبكتيريا والفطريات والافراة والالتهابات. الجرعة العادية: اعصر العشبة 
فوق الثؤلول مرة أو مرتين يوميًا حتى حنمي إذا كت الا ااستطيع الحصول على اليه 
طازجة. فاصنع شايًا قويّا منها بتسخين ا شاي من الجذور المجففة المهروسة في 
كوبين من الماء لمذة 10 إلى 5! دقيقة. صف المزيج وضعه على الثؤلول بواسطة قطنة. 


2 * اكتشف خياراتك العلا جية 


تحاء البتولا الاسود (هاوعط قاداع1) عاعدظ تطاععزظ علعواظ 


يحتوي هذا اللحاء على مكونات مضادة للفيروسات وعلى حمض الساليسيليك, 
اي المكوّنات الفمّالة نفسها التى يحتويها معظم العلاجات الجاهزة للثأليل. ولكن بتركيز 
أخفٌ. اذا كانت هذه العشبة متوفرة فانزع حوالى خمسة سنتيمترات من اللحاء الداخلي 
الطري وضهه على الثؤلول. بإمكانك شراء اللحاء المطحون من متاجر الاطعمة الصحية 
واضافة ماء كاف ل معجون ووضعه على التوؤلول وتغطيته بالشاش وتركه لمدة سر 
دقائق. واذا لم يتهيّج الجلد فاتركه لمدة ساعة في اليوم الاول. بق الشاش مدة اطول 
قفاوي ١‏ كل يوم على مدن أسبوع ثم قم بوضعه ليلا بعد ذلك . بإامكاتك صنع شاى عبر 
تسخين ملعقتي شاي من اللحاء المقطع في كوبين من الماء لمدة 15 اقيق عن نار مستدالة: 
صف المزيج ودعه يبرد ثم استخدم قطنة لوضعه على الثؤلول. 


الدَمود نه (21198062515 13 قسمأمع522) أ0مع81000 


لهذه العشبة صمغ ذو لون فرميدي. كان الاوروبيون 
القدامى متخدموم لعلاج الثاليل. : تحتوي العشبة على 
مواد كيميائية تهيّج النكنوة وتذيت الاتسجة الأؤلولية: 
يقول الدكتور اندرو ويل مؤلف كتاب ”الشفاء التلقائي“ 
8 كنام02132م5: أن معجون هذه العشبة م 
في التخلص من الثاليل. الجرعة العادية: ضع وتائل النيتة ا 
اليائفة اه المعجون المصنوع من الجذر المجفف المفلحون ا 





والماء على التؤلول. مرة أو مرتين يوميًا. غط الثؤلول 


بضمادة شاشية. هس 


الدمّوية 


بيئون بلذنكو (ققعننء قطممع)2[) معمداظ مقصملتط 

لهذه العشبة القادمة من البيرو خصائص مضادة للفيروسات. ققد أثبتت ت احدى 
الدراسات ان صمغ هذه العشبة فعال ضي علاج الثاليل: بالرغم من انه ابطا اثرًّا من 
العلاج بالنيتروجين السائل. ولكن تذكر أن العلاجات الطبية والعشبية لا تظهر نتائجها 
قبل أسابيع. ضع السائل (الصمغ) على ثؤلولك مرة أو مرتين يوميًا حتى يزول. إذا أصبت 
بتهيّج في البشرة فتوقف عن استخدام العشبة. 
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الطرخسشمون (علةساعقكاه تتناعهجدعة1) دوتاعل::د12 

لفروق هذه العشبة واوراقها'مادة حليبية كيفة تزيل الثاليل تدى بعضن الاشحاصن. 
اعصر المادة البيضاء الموجودة ضي عرق الطرخشقون على التؤلول مرة الى ثلاث مرات 
يوميًا حتى يزول. 


الازز الابيض (وذاهادء 060 دزسط؟]) مدلء0) عتتط للا 

لهذه الشجرة خصائص مضادة للفيروسات وهي معروقة بإزالة الثاليل. بإمكاتك 
شراء الصبغة ودهن الثؤلول بها مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا. تحزير: لا تتناولي هذه 
العشبة اذا كنت حاملا. 


الاناناس (01505005© 1135قه4) عأمررروعة11 

يحتوى الاناناس على البرومالين 5أةلء16]011 الإتزيم المهضم للبروتينات الذي يساعد 
على تطرية غشاء الثؤلول القاسي وازالته. بإمكانك لصق شريحة من قشر الاناناس على 
الثؤلول وتركها طوال الليل. انزعها صباحا ثم اعد وضع شريحة ثانية كل ليلة. 


الموز (2203151562م وكد81) ممقدو8ظ 

تقول :متاق مائفوو: تبون الاعشاب 9 مؤلف كتاب ”الأولاد و الاعشاب والصحة“؛ إن 
قشر الموز يساعد على التخلص من الثاليل كما انه اقل لزوجة من الاناناس. اقطع دائرة 
صغيرة من القشرة والصقها على البشرة بحيث تكون القشرة الداخلية على الثؤلول. ضع 
فشرة جديدة كل 24 ساعة حتى يزول التؤلول. 
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القسم الرابع: 
لمحة عامة عن 
الأعشاب الأخثر شيوعا 


و 
نظرة عن فرب 


فى هذا القسم ستتعرّف بأكثر الاعشاب استخدامًا في علاج العديد من الحالات 
لمَرَضية. ستحصل على معلومات أساسية عن كل عشبة: اسمها. أماكن زرعها. 
الاجزاء المستخدمة منهاء الهيئات التي 3 تتوشق لنا من خلالها. الحاللات المرّضية 

التي تعالجهاء ومحاذير استخدامهاء أو الاسباب الداعية إلى الامتناع عن استخدامها. 
وغيرها من المعلومات الضرورية التي ينبفي معرفتها قبل شراء الاعشاب. لقد أصبحت 
بعض الاعشاب معرّضة للانقراض؛ لذا ينبفي شراؤها من مصادر موثوقة تزرعها في 
أماكن خاصة. 

إن معظم هذه المعلومات مذكور في الفصول التي فصّلنا فيها الحديث عن تلك 
الحاللات المرضنية: والتماصيل المذكورة ف تلك الفصول والجرعة المقترحة لكل عشية 
مخصصة لعلاج حالة مَرَضية معيّنة. لا تشمل المعلومات الواردة في هذا الفصل جرعات 
مقترحة؛ بل هي معلومات تساعد القارئ إذا رغب في إجراء مقارنة بين عشية وأخرى 
لعلاج حالة مَرَضية ما. كما قد يرغب القارئ في معرفة عدد الامراض التي تساعد 
عشبة محدّدة في علاجها او معرفة مصدر تلك العشبة ومقارنته بالمصادر الخرى. قد 
تُذكرك لائحة بأسماء الاعشاب الشعبية بالاعشاب التي كانت جدتك تنصحك بتناولها أو 
اسمتشنامها: 

اذا وجدت أن احدى الاعشاب ُستخدم لعلاج حالة مُرضية مهمينة فعليك قراءة 
الفصل المخصّص للمرض قبل شراء العشبة وتناولها .كما أن هذه الفصول تقدم معلومات 
أكثر تفصيلاً عن التفاعلات السلبية بين تلك الأعشاب والعقاقير الطبية. من الضروري 
عدم معالجة بعض الحالات المرَضية بمفردك واستشارة خبراء الاعشاب ضي حالات معيّنة 
قد تحتاج في علاجها إلى برنامج مخصّص لك وحدك. 
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الصبّار (وعء/ا عولذ) 41015 

تسنمى أنضًا: 310 6م02) : أو فيان الميناء. 

مصدره: أفريقيا؛ يزع لغايات تجارية في جنوبي ولاية تكساس والمكسيك. 

الاجزاء المستخدمة منك: جل الأوراق: والعصارة. 

الهيئات المتوافرة منه: تركيزات مختلفة للجلء ع مجففة 3 ومظطجرية . يدخل الجل 
في صناعة 0 ويه السائلة وغيرها. تمسق يعص مركبات 0000 الفعالة 
الاستعمالات: : خارجياً. يعتبر الصبّار فمالاً في علاج الحروق الخفيفة والجروح والكشوط 
وفي تخفيف الآلام والالتهابات. داخليا » قد تساعد عصارة الصبار في علاج السكري 
وتخفيض مسنوى الدهون الثلاثية 171819611065 وسكر الدم. 

تحذير: لا تستخدم هذه العشبة إذا كنت مصايًا بانسداد الامعاء أو الام البطن 
التي لا تعرف اسبابهاء او الإسهال او التهاب الامعاء (التهاب القولون. داء كرون: مشاكل 
الشرة)+ هن تسيب عضبازة الصكار تافيرا مشيلا إذ1 ته صاون جرعة اكسن من التحرعة 
المقترحة. لا تستخدم الصبار لمدّة تزيد عن عشرة أيام. 


زهرة العطاس .مك فعتضصعة ,رفلقاده11 معتصارة) 104 لام 
ل أايضًا: عصقط 05نم مع آ,ر0ع نط0 1014111 . 

مصدرها: أوروبا؛ تنمو معظم أنواعها في جبال اميركا الشمالية الغربية. 
الأجزاء المستخدمة منها: النبتة بكاملها. وأزهارها. 


0 0 
الهيئات المنواشرة منها: كريمات: ومراهم. وجل. واصباغ. ومركبات للمعالجة المثليّة 


عنطألوممعتصمط . 


الاستعمالات: خارجياً. كمضاد للالتهابات ومسكن للالم ومطهّر للالتواءات والكدمات 
وحَبٌ الشباب والتورم الناتج عن كسور العظم ولسع الحشرات والام الروماتيزم والتقرّح 
في اليدين والرّجلين. لا يتم تناولها داخليًًا عادةٌ لان بعض مكوّناتها الرئيسية ساٌ. 


تحدير: لا د تستخدميها في فترة الحمل. استخدمها لفترة قصيرة من الزمن لعلاج 
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الحالات المستعصية 1 تسبّب بعض الالتهابات الجلدية الناتجة عن الحساسية لدى بعض 
الاشخاص. اوالعلك طول استخد امها. للا تضهها على المتروح الممتوحة او الجلد المتشقق الا 
تحت إشراف خبير مختص. قد تسبب الجرعات الصغيرة التهابات في الجهاز الهضمي. 
اما الجرعات الكبيرة فقد تضر القلب وتسبّب السكتة القلبية. 


الاستراغا لسن (كناءعع فم وعطدو51 عناادوه )ع ) 5نا.ءلى :)45114 
يُسمى ايضا: 1 111218آ1؛: عنزروت. 

مصدره: شمال شرق الصين: يُزْرع لاهداف تجارية. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذور. 


الهيئات المتواقرة منه: برشامات. داقر امن ومستخلصات. واصباغ, ٠‏ كما يُستعمّل في 
المركبات الصينية التقليدية. 

الاستعمالات: في حالات الرشح. والإنفلونزاء والالتهابات الطفيفة. اثبت العديد من 
الدراسات قدرة الاستراغالس على تحفيز الجهاز المناعي ومكافحة الفيروسات والبكتيريا 
كما أثبتت خصائصه المنشطة. قد يكون الاستراغالس مفيدًا في استعادة وظائف خلايا 
5 لدى مرضى السرطان ومنع نمو الخلايا السرطانية. 


نحدير: ليست هناك محاطر معروقة لاستخدامه. 


عنب الدب (أوعنعهكنا وماوطدرهاوو4) 811411511110 
يسمى أيضا: بكلنقط تمستا ,عامط لمنقالتاملي8 
[5كنا-1073. 

مصدره: المناطق الباردة الممتدة من شمالي اوروبا 
الى شمالي اسياء واليابان وأميركا الشمالية. 
الاجزاء المستخدمة منه: الاوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات. واصباغ. 
إن بعض منتجات عنب الدب المعيارية تحتوي 
على 2 فى المئة من مادة الأربوتين «ثالاط)ة. 
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الاستعمالات: لعلاج التهابات المسالك البولية الطضيفة. 
تحدير: لا تستخدمي هذه المشبة خلال فترة الحمل. لا د تستخدمها إذا كنت مصابا 
ناهزاطن الكلى أو مشاكل في الجهاز الهضمي. فد تتفاعل هده المشبة تفاعلاً سلبيًا 


مع بعض العقاقير أو الاعشاب التي تسبب حموضة في البول. توقف 5 استخدامها 


اويسة العتب (ؤذااناوره مستمعو؟) ماقا رااظ 
تتم ايضًا: لإلتعداء اخرو طلا ,لصرعاء لان نا . 

مصدرها: أحراج أوروبا وغاباتها؛ تُقطف عادةٌ من البراري. 

الجزء المستخدم منها: الثمار. 


الهيئات المتوافرة منها: برشامات, واقراص. تحتوي بعض منتجاتها المميارية على 25 في 
المئثة من الأنثوسيانوسايد ع300510ل80]50. 


الاستعمالات: لعلاجٍ ضيق الشرايين. والاسهال. والكدمات: والدوالي, والبواصير. 
والتهابات ألفم والحلق: ومشاكل العدن كالعمى الليلي. والماء الازرق, والندهور البقعي, 
ومشاكل الشبكة النائجة عن مرض السكري : 


0 
تحدير: فد يتعارضص استخدامها مع مضادات تخثر الدم. 


جدر التعيان الاسود (لدمسنعه18! موك أم")) 01140511:) ناكا 
يُسمَى أيضا: 2 51128 بأمممعلقمة عاعقاظ رعمفطعتاظ ,لمع بجع 1301 . 


مصدرة الغابات المفتوحة من جنوب أونتاريو في كندا الى حيورجيا في أمريكا. غرب 
اركينشاسن وشمال ويسكنسن . يقطف عادة من البراري. ويزرع بعضه ضي أورونا لاهداف 
تجارية . 


الأجزاء المستخدمة مكة: اللجزور: 

الهيئات المتواشرة منه: برشامات. واقزامن: واصباغ. 

الاستعمالات: لملاج عوارض ما قبل الطمث. وعوارض انقطاع الطمث. كنوبات الحرارة 
والام الطمث. 
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تحدير: تجنبيه في فترة الحمل والرضاعة؛ قد يُسبّب التليك المعوي. 


الارقطيون (كدهذ81 لك .دممم! مسسناععة) عاعولسسظ 
يُسمَى ايضاء دممهآ ,5«مناباط دامقوع96 . 

مصدره: اوروبا. وغرب أسياء والولايات المتحدة. 

الأجزاء المستخدمة منه: الجذور والأوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات. وأقراصء ومستخلص سائل. واصباغ. 
الاستعمالات: لعلاج احتباس الماء. وتنظيف الجسم من السموم. 


تحدير: لم تعرّف آية مخاطر للارقطيون حتى الأن فيما عدا حالة تسمّم تُسبّت إلى 
قاونه. وكانت نادجة عن تلوثة بعشبة الهتب القاتل 5001 1!1200522نط؛. او عن استخدام هذه 


العشبة ظئًّ انها الارقطيون. 


الاذريون (وتلهمنء 8ه داس لسعات) اناطلاثانلم0 

يسمّى ايضًا: 2318014 أن , او الاقحوان : 

مصدره: جنوب ووسط اوروبا وشمالي افريقيا. 

الاجزاء المستخدمة منه: الازهار. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي (للمضمضة وصنع غسول للفم أو الاستعمال الداخلي). 
ومراهم. وكريمات؛ وبخاخات؛ واصباغ. ومستخلصات. 


الاستعمالات: الحروق الطفيفة؛, وحروق الشمسس.. والتهايات القم, والام الحلق. والجروح. 


تحذير: على الاشخاص المصابين بحساسية تجاه فصيلة أزهار الربيع أن يتوخوا الحذر 
لان هذه العشبة تنتمي إلى الفصيلة نفسها. 


المقسر ة المقدسة (ممقتطد«نام كنالسمط؟) 54014124 04501184) 
مصدرها: شجرة صفيرة تنمو شمال غرب المحيط الهادئ. 
الأجزاء المستخدمة منها: اللحاء. 
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الهيئات المتوافرة منها: شاي. وبرشامات. ومستخلصات سائلة. تحتوي بعض منتجاتها 
المعيارية على 20 الى 0 فى المئة من مادة الأنشراكينون 2017789015026 . 


الاستعمالات: الامساك. 

تحدير: قد 0 القلب ا المشرية وعرف لسر س؛ استشر 
لمدة 5 تريد عن عشرة أيام؛ استشيري أخصائي الهناية الصحية ة قبل استخدام العشية اذا 
كنت حاملا أو مرضعة. 

معلومات تهم المستهلكين: لتكخفيف تاكوز الواة العاعلة بح كط اللخاء مده واجااة ادلم 
استخدامهة: او معالجته بالحرارة. ان اللحاء الطازج يسهل المعدة بشكل غير امن وفقنيرت 
التميو. 


مخلب القط (كأمصندندأنا) ١1.‏ نكن الل لللف] وأتروكغرنا) كلخ ]') 415 :) 
يسمى ايضا: 0 ع0 013لا . 

مصدره: القابات المطيرة في أميركا الجنوبية: يُرْرعَ في البيرو والبرازيل لأهداف 
تجارية. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجدور. والعروق. 

الهيئات المتواشرة ميك: برشامات. ومستخلصات. وافواضن: وأصباغ. يمكن ايجاد المنتحات 
المعيارية التي تحتوي على محتوى قلوىي صاف. 

الاستتيمادت : يستخدم الطب الشعبي في أميركا الجنوبية هذه العشبة لعلاج مشاكل 
الامعاء. والدّحار (دوستطاريا). والتهات المفاصل»: والجروح. والسرطان. ٠‏ تشير الابحاث 
الحديئة الى فقاعلية هده العشية المحفزة للجهاز. المناعي وخصائصها المضادة للمفيروسات 
والتاكسد والسرطان. . يستخدم الاطباء في المانيا واستراليا هذه العشبة لتحميز الجهاز 
المناعي لدي مرضى السرطان. كما تُستخدم المستخلصات لعلاج الالتهاب الروماتيزمي. 
والحساسية: والقوباء. والقرحة المعوية. وآثار العلاج الكيميائي الجانبية. 

تحذير: تجنّب هذه العشبة عند الاصابة بامراض ذاتية المناعة, كالسل والتصلب المتعدد 
15 عأمذاانات: والايدز. ليست العشبة امنة للنساء الحوامل والمرضمات والاطفال. 
لا بسع بامزج , بين منتجات هذه العشية 0 000 وا ومصل الدم 
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الفلقل الحريف (جمعءوعانم! .) ,انصصخ داسك نكم ة)) 3010/11 /1ل04) 
ييسفى أيضًا: 1لا51م03) ,اعممعم غ80 برعممعم اأنط. 

مصدره: الامريكتان المداريتان ويُزرع من حول العالم. 

الاجزاء المستخدمة منه: الثمار. 

الهيئات المتوافرة ممنك: 0 وشاي. وبرشامات. واشراضن: 00 2250 مادة 
الكابسيسين الحزيفة النى تحتو ي عليها العشبة في الكريمات الموضعية 

الاستعمالات: يمكن تناوله داخليًا لمكافحة التاكسد كنوع من انواع الطعام: ويمكن استخدامه 
خارجيًا موضعيًا لعلاج التهاب العظام المفصلية والتهاب المفاصل الروماتيزمي والقوباء 
المنطقية وامراض الاعصاب الناتجة عن مرض السكري. يوضع على مكان الالتهابات التى 


تحدير: فد يتفاعل مع مضادات التكدر استشر الطبيب قبل الاستعمال. ٠‏ يودي تناوله 
بشكل مفرط الى تهيّج الجهاز المعوي. شي رفاك الفلفل الحرريف احساسا بالحرفة. 
اختبره على مكان صفير من الجلد قبل دهنه بالكامل. اغسل يديك بالماء والصابون يعد 
وضع الكريم لتجنّب انتقاله إلى اعطق والانف وغيرها من الانسجة الحساسة. 


البابو نج (خنخ نا نامع" انعم م1 01414001111 

يُسمّى أيضًا: البابونج الالماني, والبابونج الهتفاري. والبابونج الاصلي. 

مصدره: هنغارياء والجمهورية التشيكية؛ وسلوفاكيا, والمانيا. والارجنتين. ومصر. 

الأجزاء المستخدمة منه: الازهار. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. ومراهم. وأصباغ. وزيوت اساسية. يوجد البابونج في الكثير 


من مستحضرات الاستحمام والعناية بالجسم. تنحتوي بعض المنتجات المعيارية على 1.2 
في المئة من مادة #نهععام3 /0.5 من الزيت الاساسسي. 


الاستعمالات: لعلاج عُسّْر الهضم. والفثيان, والارق. والالتهاب. ولشفاء الجروح. 

تحدير: قد يصاب الاشخاص المصابون بحساسية تجاه قصيلة ازهار الربيع :25)6 بحساسية 
تجاه هذه العشية انطنا ٠‏ قد تمي البابونج التهاب البشرة النادر 065280115 200108016 وقد 
يتعارض مع مضادات ! لتخثر. 
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نوتا تعلق (0011 1112610021 اللا ترأععه١)‏ /11 8181 لل4 01 
تسم ابضًا: دمع اموي مده بورمتائة؟1. 

مصدره: ينمو فى نيو فاوندلاند. وينتشر غربًا إلى 
مانيتويا في كندا وجنوبًا إلى ولاية فرجينيا فصولا 
الى الغرب الاوسط في أميركا . اما التوت المزروع 
لغايات تجارية فيتوافر في ولايشي ماساشوستس 
وويسمكنسين. 

الاجزاء المستخدمة منه: الثمار (التوت). 

الهيئات المتوافرة منه: ثمار كاملة. طازجة او على 
شكل هلام وعمصير ‏ 000 الفاكهة: وبرشامات. 
الاستعمالات: يقي من امراض الجهاز البولي ويعالجهاء ويغذي. 


تحذير: ما من مخاطر مرتيبطة باستخدام هذه العشبة. 





توت العليق 


الطرخشقون؛ ١‏ لهندداء ا 56 بك (عاقوئناله لسسع محمعة1) 1017 آثاتله»ا 


يُسمّى أيضًا: 10015 5'مماء] ,نزو »لديو ,عاتلمك ل الا . 

مصدره: متوافر من حول العالم. ويّزْرع في الولايات المتحدة واوروبا لغايات تجارية. 
الاخزاء:استخدمة منه: الجدون وال وراق: 

الهيئات المتوافرة منه: العشبة الكاملة للطبخ, وشاي. وبرشامات. ومستخلص سائل: 
واقراص. واصباغ. 

الاستعمالات: تُستخدم اوراقه لتحفيز افراز عصارة الصفراء والحد من احتباس الماء 
والانتفاخ الناتج عن الغازات وفقدان الشهيّة. وتُستخدم جذدوره لعلاج عُسْر الهضم 
والروماتيزم . ولتحفيز إفراز عصارة الصفراءء. أو كمدرٌ للبول. 

تحذير: يقترح خبراء الصحة الألمان استخدام العشبة لعلاج الحصى الصفراوية تحت 
إشراف طبيب. اذا كنت مصابًا بانسداد مسالك الصفراء فإياك أن تستخدم الطرخشقون. 
قد يُسبّب السائل الحليبي التهاب البشرة عند الملامسة كما قد تَسبّب مرارة الجذور 
الحموضة الزائدة. تفادٌ تناول الطرخشقون الذي ينمو في اماكن معرّضة للمبيدات 
الحشرية. 
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عشبة الملاك الصينية (وأعمعدز8 فوناءعصة) 101 © 6ثل4ط 
تس اننا أنجليكا الصينية؛ و 01031 10028: و 1328 
نل . 

مصدرها: غابات الجبال الياردة الواقعمة فى جنوب 
الصين وغريها. 

الأجزاء المستخدمة منها: الجذر. 

الهيئات التواقرة منها: شاى. وافراص. واصباغ, 
وبرشامات. ومركبات صينية جاهزة. 

الأسسفه الات : الام الطمث», وعوارض ما فيل الطمث. 
وهي منشظ للكبد وجهاز الغدد الانثوي. لهده العشية 
قيمة موازية للجنسنغ في الممين. 

تحدير: تجنبي العشية خلال شمرة الحمل والرضاعة 
ولا ميتحدؤيها تحت عراف ظيمة قد نتفاعل 
مع العقافير المضادة للتخشر. لا توصمف هذه العشبة 
للمصابين بالإسهال لانها ذات تاثير مسهل. 





الااخناشيا (هناه! اسدعصة نععدصلط؟! ,ملتالقم.!! ,مء اسوك نضا 111نم 
سني ايضًا: عبد لاعمع عامرنط . 

مصدرها : تنمو 10119نا دناعم .ث1 و 1103اهم.8 في براري الغرب الاوسط للولايات المتحدة. 
0 اي حصاد هذه النيثة باستمرار الى 0 لغايات ا . تنمو 1 وهي 
ار 

الاجزاء المستخدمة منها: الجذورء والاجزاء التي تنمو فوق سطح الآارض. 

الهيئات المتواقرة مثها: يبرشامات. وعصير النينة المزهرة اليائعة. واشراضن: وأصباغ. 
الاستعمالات: تحفز مناعة الجسم ضد الالتهابات الفيروسية والبكتيرية الخفيفة. 
كالرشح والإنفلونزا . 
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تحدير: كد يصاب الاشخاص المصابون بحساسية تجاه قصيلة أزشناق الربييع 25167 
بحساسية تجاه الاخيناشيا. لا تستخدم هذه العشبة إذا كنت مصابا بمرض ذاتي المناعة. 
كالسلٌ. والتصلب المتعدّدء والإيدز. ‏ ' 

معلومات تهمُ المستهلك: ان الأخيناشيا معرّضة لخطر الانقراض. لذا تأكد من شرائها 
من مصادر موثوفة. استخدم الاخيناشيا من فصيلة 0]0113)كناع208.:آ الاقل استعمالا من 
8]نام ]لام .2 . 


الببلسان (مععةاة .؟5 ,كتدمعء لهف وبعسطصدة) ومعطءعلام 

مُسَفَى انضا النيلسان الامير كي. والبيلسان الشائع. وزهرة البيلسان (2202068515 .8) و(.5 

298 والبيلسان الاوروبي. 

0 56 إلى جبال كارولينا الشمالية 31 إلى أريزونا. اما البيلسان اوري 

فينمو في معظم انحاء اوروبا وغربي اسياء وشمالي أفريقيا. ويُزرع من أجل ثماره. 

الاجزاء المستخدمة منه: الثمار الطازجة والازهار. 

الاستعمالات: تستخدم ثماره للوقاية من الرشح والانفلونرًا وعلاجهما. وازهَارة لعلاج 

الرشح والحمّى والتهاب القصبة الهوائية. 

كحدين تمكن اول شارة: الجمعة او الملطبوحة: وازهاره فو امنة: اما ازهاره ولفاره 
32 2 

الطازجة فقد تسبّب عوارض غير مستحبّة. 

الطيون (تانتصعل16! ناسسدآ) 51خ :)انا 

يُسمّى أيضًا: )لوناطقء5 ,أقذاق ,لقغطعدرهك] ,غر و صقاة برمااعلا . 

مضدرة: : ينمو في أووونا والمناطق المعتدلة المناخ في اسيا؛ ويزرع في اوروبا والصين 

وحديثًا في شرق الولايات المتحدة. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذر. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وصيقة. وجدر مجفف. 


الاستعمالات: يُسهل عملية التنفس ويساعد على طرد البلغم عند الإصابة بالسعال الناتج 
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عن التهاب القصبة الهوائية والريو والنفاخ والسل. كما اظهرت الدراسات الحديثة فاعليته 
في علاج امراض الجهاز التنفسي. وقد ثبت احتواء هذه النبتة خصائص قوية مضادة 
تحدير: تسيب الجرعات الكييرة من هذه العشبة التقيو والاسهال والتشتجات وعوارض 
الشلل تجنّبي تناولها اثناء الحمل. لا نستخدم العشبة دون استشارة طبيب مختص. 


افدرا (نمعتتللك العام قتاع عاضا .لآ لمسأأعكتسنن يط ) ألما اما 
وي أيضا: امامل عكعقاطن) (وعتهاك .8). وؤسقنط ]لال ودعلعطمء عوعدزط0 , 

مصدرها: تنمو ضي السهول الوافعة في الشمال والشمال الغربي للصين. 

الاجزاء الكستخدامة متها العروق: 

الهيثات المتوافرة منها: برشامات. وافراص. وشاي: وصيفة. تحنوي بعص 
المستخلصات المعيارية على 6 إلى 8 في المئة من الإفدرين/بسودواهدرين /ء«ملءامء 
عمضلءطمع00نا552 . 

الاستعمالات: : لعلاج الريو الطفيف الموسمى أو المزمن. واحتمان الانف والتهاب الجيوب 
الانمية. 

تحدير: لا ستخيم هده العشية أو المنتحجات التي تحتوي عليها اذا كنت مصابا بارتفاع 
ضغفط الدم افر اق القلب والفدة الدرفية والسكري وفقدان الشهية والشرّه المرّضي 
13ان! والغلوكوما. فد 2 هذه العمشية مع كايحات 5480 وعقافير الغلا يكوسايد 
للقلب والعقافير الطبية. لذا. استشر طبيبك قيل صاولها. 

تجنبى العشبة اثناء الحمل أو الرضاعة ولا تستخد تستخدميها إلا نحت إشراف طبيب. تشمل 
الأثار الجادبية للعشية الاق والمصبية والارتعاش وفمدان الشهية شوقف عن استمعمال 
المشبة اذا ازدادت عوارص مرضك سوءًا و لم تعخمشا بعد ساعة. لا تضعها بمتاول 
الأطفال. 


زهرة الربيع الاخدرية بذ ركتمسصعلط معط اود 2)) 051 لاط لل ااا0] 


مصدرها: تتمو في شرق اميركا الشمالية وتزرع في اوروبا وغرب اميركا الشمالية؛ تزرع 
معظم بذورها المخصّصة لصناعة الزيت لفايات تجارية. 


الاجزاء المستخدمة منها: زيت البذور. 
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الهيئات المتوافرة منها: برشامات. وزيت معصور: كما سدم في مستحضرات العناية 
بالبشرة ومواد التجميل. 

الاستعمالات: لعلاج الاكزيما الموضعية, ونقص الاحماض الدهنية (وبخاصة حمض الفاما 
ينولنيك خش.آت) . لأنة ء21ة11201[-722:تدهدة)). وعوارض ما قيل الطمث. 

تحذير: يعاني أقل من 2 في المئة من الاشخاص الذين يتناولون هذه العشبة من أثار 
جانبية تشمل الغثيان والالام المعوية والصداع. 


الشمار (ععدئانانا سن ابنادعه"1) مك تلاك 

مصدره: دول البحر الابيض المتوسط ويزرع من حول العالم وفي كاليفورنيا بشكل 
500 

الأجزاء المستخدمة منه: الثمار. او البزر. 

الهيئات المتواشرة منه: شاي. وبرشامات؛ وأصباغ, واقراص للمص. 

الاستعمالات: لعلاج التفخة. والريح: وتشنّجات الجهاز الهضمي. والتهاب الفشاء المخاطي, 
والسعال. وللشمار خصائص مضادة للميكرويات والتشتجات والالتهاب. 


تحدير: نادرًا ما يسبب الشمان حساسية الجلد والجهاز النتفسسي. . وهو مصدر محتمل 
0 
للإستروجين الاصطناعي. وينبفي تجنية أثناء الحمل. 


الحلبة (سععة"2)-تسصعهظ والعصمعنه1) 11116 )لام 

مصدرها: جنوب اوروبا وجنوب غرب اسياء وتزرع في المناطق الدافئة من حول العالم. 
الاجزاء المستخدمة منها: البزر. 

الهيئات المتوافرة منها: برشامات. وافرااص» وبزر للطهي وبزر مطحون للكمادات. 
اح - : تُستعمل في المانيا لعلاج التهاب المعدة وفمّدان الشهية وككمادة للالتهابات. 
5 حليب الام . تساعد على تخفيض الكولسترول وسكر الدم. 


تحدوي: فد تتعارض مع بعض عقاقير السكري . ينبغي نادي الجرعات الطبية من العشية 
اثناء 00-0 ولا 7 في ل في الور ٠.‏ وفد ذ اظهرت الطري العيادية اصابة 
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وتساعد بذورها في تفليف المعدة, لذلك فقد تمنع امتصاص المقاقير الأخرى. 


حشيشة ١‏ لحمى الكاقورية (استسعطاعة! تسبطء ع هسه 5121111117 


مصدرها: تزرع في اورويا وفي شمال اميركا وجنوبها. 

الاجزاء المستخدمة منها: الاوراق. 

الهيئات المتوافرة منها: أوراق يانعة ومجِمّفة وبرشامات وأقراص وأصباغ. تحتوي حشيشة 
الحمى على مادة البارثينوليد 08:0680110 وهي إحدى المواد الفعالة في العشبة؛ تحتوي 
بعض المستخلصات المعيارية على 26 في المئة من البارثينوليد. 

الاستعمالات: : للوقاية من الصداع م وعلاجه. ولعلاج الحمى والتهاب المماصل. 
تحدير: فد تتفاعل مع مصادات التخثر. تفادي العشية اثناء الحمل. 52 بعص 
الاشخاص الذين مضغوا أورافها بتقرّح الفم والتهاب اللسان وتورّم الشفة وققدان الإاحساس 


بالطعم. 


برر الكنلان (121نالرأكذأ)2]أكنا 111لاتتأرا1) (765101:1 ذال 1 


مصدره: يُعتبر .من أقدم الاعشاب المزروعة؛ تستورد 

الكميات المخصّصة منه لفايات تجارية من شمالي 

أفريقيا. ومن الارجنتين: وتركياء وكندا . 

الاجزاء المستخدمة منه؛ البزر. 

الهيئات المتوافرة منه: بزر كامل؛ وزيت معصور مصنوع 
من البزر ومعبًا في قوارير أو برشامات. 

الاستعمالات: لعلاج الإامساك. ومشاكل الجهاز الهضمي؛ 

وهو مصدر لاخفناض الاوميفا 3 الدافنية : قد يساعد 

النساء المصابات بمشاكل المبيضّين ويخفف من خطر 

سرطان التدي والقولون. 

تحدير: لا تتناوّل بزر الكتان إذا كنت تشك في انسداد 

المعي. قد يتفاعل مع العقافير المضادة للتشخر . قد توثر 

المادة المخاطية التي ينتجها النزمعك امتضتافن المكاقير الا خرق. 





8 / 
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الكوم («ساطلاهد دستالة) :)41611 ) 

مصدره: لا يُمرّف عن الثوم كونه بِرَّيّا فقد تطوّر منذ 5000 سنة من خلال الزراعة. 
الأشزاع اللنيتهدهة مله القضن: 

الهيئات المتواقرة منه: قصوص طازجة او محدفة وبرشامات. واشراضل: واصباغ. 
وهب ةخلضات دقة. 

الاستعمالات: يحفز الجهاز المناعي ويكافح السرطان. ويخفض الكولسترول وثلاثي 
الفليسيريد وضغط الدم. ويكافح الالتهابات. 

تحدير: فد بتارمن مع العقافير المكيادء 5 للتخثّرر هنالك حالات نادرة من الحساسية. 


الحتسيانء الحنطابا (دعانا مسدنافء:)) 111411 ) 

مصدره: جبال أوروبا الوسطى والجنوبية؛ يرع لغايات تجارية ويُّقطف من البراري 
أيكا 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذر. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي وبرشامات. وأصباغ. ومستخلصات سائلة ومركبات جاهزة. 
الاستعمالات: لعلاج عُسّر الهضم: وفقدان الشهية, والريح: والنفخة. وهو منشّظ للجهاز 
التكتمن: 


تحدير: ل تستتخدم هذه العشبة اذا كنت مصابا بقرحة المعدة أو القولون. يصاب بعضص 
الاأشخاص بالصداع من جراء استخدام الجنطايا. 


الرتحبيل (عافصك0185 «عطأعمات) 111011 ) 

يُسمَى ايضًا: جذر الزنجبيل. 

مصدره: شرق الكرة الارضية: يرع في الصين والهند منذ قرون. وقد وصل الى الغرب 
مند الفي سنة على الاقل. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذر. 
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الهيئات المتؤاهرة هنة: : جدر اطارع وشاي. وبرشامات. وافراضن: واصباغ, ومستخلصات 
سائلة. وشرائح دنه ومغمسة ة السك 

الاستعمالات: لعلاج سيق الهضم. والفثيان. وغتثيان الصباح. فد يساعد على تخفيض 
الكولسترول وعلاج ضيق الشرايين. 

تحذير: قد يتفاعل الزنجبيل مع العقاقير المضادة للتخثر. لا تتناول الجرعات العلاجية اذا 
كنت مصابًا بامراض المرارة. اما الكميات الستكمة في الطبع فلرست ضمارة . وبالرغم 
من خصائص الرنجبيل المسيلة للدم فلة يعتبر تناوله خطيرا فقيل الخضوع للجراحة 


أو بعده. على النساء الحوامل اللواتي يرغين في تقاول الزنجبيل لملاج غثيان الصباح 
استشارة الطبيب. 


الحنكة (ردطصائط ميبءاسأة) 101160:0:) 

تتعنمق ايضا: غ56 القطدع51310. 

مصدرها: تزرع في جنوب كارولينا. وضي فرنسا والصين لاهداف تجارية. 
الأخراء استتخدمة متها: الاوزاق: 


الهيئات المتوافرة منها: شاي. وبرشامات» ومستخلصات سائلة. تحتوي بعض المنتجات 
المعيارية على 24 فى المئّة من الفلافون غليكوسايد 8197205106 1137006. 


الاستعمالات: لعلاج جميع شكال الضعفٍ الدماغي بما ضفي ذلك فقّد الذاكرة القصير 
الامد. والدوار. ومرض الزهايمر. وطنين الاذن. والضصعف الجنسي. 

5 
تحذير: فد تتفاعل الجنكة مع كابحات 5140 والعقافير المضادة للتخثر. يسجل حدوث 
حالات نادرة من التلبك المعوي والصداع عند استخدامها. 


الجنسنغ (كناتأساعنانوتطتنا0) .”] عرعكدنت:) حقمد1) 1)ل 154 :) 
يُسمّى أيضًا: الجنسنغ الآسيوي. والجنسنغ الكوري. والجنسنغ الصيني. والجنسنغ 
الشرفي. وجذر الجنسنغ (010588) 10). والجنسنغ الاميركي (ذن0!1]ع0ال18ناو .1). 


عم يزع وي م يي واليابان: فيما ينمو الجنسنغ الاميركي 
الاجزاء المستخدمة منه: الجذر. 
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الهيئات المتوافرة من الجنسنغ الأسيوي: شاي. وبرشامات. ومستخلصات. وأقراص؛ 
واصباغ؛ تحتوي بعض المنتجات المعيارية على 5 الى 15 في المئة من الجنسينوسايد 
15620510 . والهيئات المتوافرة من الجنسنغ الاميركي: برشامات. وأصباغ. 
الاستعمالات: لعلاج التعب وعدم التركيز. يُستخدّم للنقاهة ولتحسين الاداء الرياضي, 
وهو مثير للرغبة الجنسية ومنشط. 

تحذير: :٠لا‏ تستخدم هذه العشبة اذا كنت مصابا بارتفاع ضغط الدم وسرعة دقات القلب 
والارّق والربو والحمّى. قد يتفاعل الجنسنغ مع الكافيين ومنبهات اخرى ومضادات 
التخثّر. قد يصاب بعض الأشخاص الذين يتناولون العشبة بجرعات كبيرة أو على مدى 
طويل؛ بتحفيز مفرط او تلبّك معوي. 


الحو دان المر (2515عل قلق كتاده:11501) 41 :0)01.121/151) 
يُسمَى أيضًا: 08مععدم بدو[اعلا بامورعع م012 . 
مصدره: الفابات الممكدة من فيرمونت إلى 
جورجياء غربًا إلى الاباما وأركنسا وشمالا 
إلى شرق ولاية ايوا ومنيسوتا. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذور. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات»؛ وأصباغ, 
ومراهم ومستخلصات سائلة. 

تحتوي بعض المنتجات المعيارية على 5 فضي 
المئة من الهيدراستين ت11نا5ة:0:إ2. 


الاستعمالات: للتطهير. وعلاج الرشح (التهاب 520000 
الاغشية المخاطية). والتهابات المعدة. الجودات ار 





ا 1 : 
تحذير: فد يتفاعل مع مضادات التخثر. لم يعرف حتى الان ما اذا كانت هذه العشية امنة 
للحوامل والاطفال. قد تُسبّْب النيتة اليائعة تهيّج البشرة. 

معلومات تهم ! لستهلكين: ان هدم 1 لعشبة نادرة الوجود في البرية. ٠‏ ولكن مشاريع عديدة 
متهت لزرعها في التسعينيات من القرن العشرين. استخدم الفشية المزروعة ان وجدّت 
او استبدلها بأعشاب مضادة للميكروبات غير مهدّدة بالانقراض. كجذر العنب الجبلي. 
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غوتوكولا (مء)داقة وااعادء2) 12014 6011 

م أيضا: 5 11861" و1ون بالإموعم 1زوقللر1. 

مصدرها: أسيا الاستوائية حيث تُرَرع لاهداف تجارية. كما تنمو في هاواى ومناطق 
استوائية اخرى. 

الأجزاء المستخدمة منها: النبتة كاملةٌ. وأوراقها . 

الهينات المتوافرة منها: شايء ويرشامات. وأصباغ. واقراص؛ وهي أحد مكوّنات 
مستحضرات العناية بالجسم. تحتوي بعض المنتجات المعيارية على 0! في المئة من 
الاسياتيكوسايد 8812012051065 . 

الاستعمالات: داخليّا. لتفوية الذاكرة وتخفيف الاجهاد. خارجيًّاء لمكافحة الالتهابات 
وشفاء الجروح. تُعتبر الفوتوكولا عشبة منشطة وتُستعمل في الطب الهندي الطبيعي. 


الرعرور البرى (.0م5 5نا:)01:2636)) 11411111001417 

يُسمّى ايضا: الزعرور الإنكليزي (126718208 .)) . والزعرور أحادي اليذرة 0065660 
(3/82ع 210110 .)) مط قط 

مصدره: شمالي أميركاء واوروباء وشرقي اسيا. 

الأجزاء المستخدمة منه: الثمار: والاوراق؛ والازهار. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات:؛ وأصباغ. ومستخلصات. تحتوي المنتجات المعيارية 
على الاو ليفومتريك بروسيانيدين 3210(125لإع50م ]0118012 والفلافونويد 111982000105. 
الاستعمالات: : لعلاج الذيحة الصدرية. ونيف تدقق الدم في الشرايين التاجية؛ والمراحل 
الاولى لقصور القلب. اظهرت التحارب الاولية التي لجرك ضي الصين أن منتجات ثمار 
الرعرور البري تساعد على الوفاية من تصلب الشرايين والشفاء منة. 

تحدبر: فد يتفاعل مع الديجيتاليس. 


فراسيون» حشيشه ١‏ لكلب (ع«فعلنا تسساتطنت»812) 10لان11101 11001 


يسهى ايضا: عاط . 
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مصدره: معظم دول أوروباء ويُزْرع في شمال اميركا. 

الاجزاء المستخدمة منه: العشبة كاملة. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي: واقراص للسهعال. وسكاكر. 

الاستعمالات: لعلاج السعال. والتهاب الفشاء المخاطي. وفقدان الشهية. وعَسّر 


الهضم. 
تحدير: مخاطره غير معروقة. 
قسطل الفرس («انالفاكتفمم راط كسا سععع) '111:513101) ادلم 


يُسمَى ايضًا: ©8001 وكستناء الحصان. 

مصدره: وسط أسياء ويّزرع في غرب اوروبا وفي الولايات المتحدة. أما مخزون العالم منه 
فيزرع فى بولتدا. 

الأجزاء المستخدمة منه: اللحاء. والبذور: والاوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: قر تكون العشية اليائعة سامة؛ لذا استخدم المنتجات المعيارية (التي 
تحتوي على 20 في المئة من الأيسين 365018) فقط. 

الاستعمالات: لعلاج ٠‏ طفق الاوز دة. والدوالي. وداء الاستسقاء. والكدمات. والالتواءات. 


لستحدء الحقن في المانيا لعلاج الاصابات الحادة في الرأس وتخميف التورم الناتج عن 
العمليات الجراحية. 


تحدير: في الحالات النادرة. يصاب الذين يتناولون هذه العشبة بالتلبك المعوي والغثيان 


ديل الفرس (.0نمر؟ (الاانذأنا):1) .1ل3 1101511 
يُسمُى أيضًا: لأذناز 1128 نا0ء5: ولذنه طعأن12 وطعيهك] ْ 
أنقاء05!؛ ولتهاعوومط لاعأط؛ وطمتصطءاكاو8؛ وومهععء5121 . 
مصدره: شمال أاميركا. ولكن معظم كمياته تستورد من 
الصين واوروبا. 

الاجزاء المستخدمة منه: العشبة كاملة. 


الهبكات المتواقرة متك: شايء. وبرشامات», واصباغ. 
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الاستعمالات: داخليًا. لعلاج احتباس الماء؛ وموضعيّاء لعلاج الجروح. 


تحدير: ل تنستخدم ديل المرس اذا كنت مصابًا تاقيزا طن القلب؛ او الكلى, أو اذا كنت 
حاملا او مترضما . لا يوصى به للاطفال. من الضروري التمرّف الى العشية جيدًا لآن 
فصيلة 15]05ا]1.02 العشبية سامة. لا تتناول هذه العشبة على المدى الطويل. 


كاقا كاقا (نسسن ا دوطاعد «رعدراط) ذكل]- ذكللن] 

تَسمّى أيضًا: كافاء وفلفل الكاها. 

مصدرها: إن مصدر هذه العشبة غير معروف لقدمها. وهي تزرع اليوم جنوبي المحيط 
الهادئ من هاواي حتى غينيا الجديدة. 

الاجزاء المستخدمة منها: الجذور. 

الهيئات المتوافرة منها: برشامات. واقراص, وأصباغ. ومركبات عشبية. تحتوي بعض 
المستخلصات المعيارية على 30 الى 40 في المئة من الكافالاكتون 181081200065 . 
الاستعمالات: لعلاج القلق. والإجهاد, والارّق. 

تحذير: لا تستخدمي العشبة أثناء فترة الحمل والرضاعة. لا تستخدم العشبة إذا كنت 


مصابيا بالاكتئاب. . قد تزيد مق تاكينفواة موثرة على الجهاز المصبي المركزي . توم الحذر 
في اثناء فيادة السيارة أو تشغيل الآلات بعد تناول العشبة. لا تتجاوز الجرعة المقترحة 


لا تستخدمها لاكثر من شهر إلى ثلاثة اشهر. يؤدي الاستهلاك المفرط أو الطويل الامد 
لهده العشية الى اصفرار البشرة وتقشرها. ولكن ذلك يزول بعد التوقف عن العلاج. 


معلومات تهمَّ المستهلكين: هذه العشبة معرّضة للانقراض في البراري؛ يستحسن شراؤها 
من مصادر موثوفة . 


السبوس (وت«اطواع ددتطند جات )) :1.1):0161)18 

يسمّى أيضًا: 230 قكةت). 

مصدره: اوروبا واسيا. ويتمو ايضا شمالي وجنوبي اميركا وي استراليا. 
الاجزاء المستخدمة منه: الجدور. 


الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات. وأصباغ. ومستخلصات,. واقراص:؛ وسكاكر. 
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يستخدم السوس في الكثير من الوصفات الصينية التقليدية؛ وتحتوي بعض المنتجات 
المعيارية منه على 12 فى المئة من الفليسيرين 5ذ2لط:لاءلاأع. 

الاستعمالات: لعلاج القرحة المعوية» وعوارض ما قبل الطمث؛ واحتقان الجزء العلوي من 
الجهاز التتنفسيء والسعال. وضعف الفدة ار 

أو السكري. قد يتفاعل هم هدزاك البول أو الديجيتاليس؛ لا تستخ امستشدعه الأكثر من سنة 
اسابيع. 


الرير فو نَّ .مك ؤذا1) 1111 

نسمّى ايضا: الزيزقون ذو الاوراق الكبيرة, وازهار شجرة الليمون الحامضص الاخضرء 
وازهار الزيزفون. 

مصدره: المناطق المعتدلة المناخ . 

الاجزاء المستخدمة منه: الازهار. 

الهيئات المتواشرة مندف: شاي: وصيغة. 

الاستعمالات: لعلاج التوتر العصبي. والصداع. والحمّى المرافقة للرشح والانفلونزا. 
:0 :5 ا ١‏ 1 2 5 
يستخدم الزيزفون مند القرون الوستطاى لتحفيز عملية التمرق ولعلاج الحالات “لصي 
والإسهال وعسّر الهضم. ٠‏ وقد اثبتت ت الدراسات العلمية فاعليته في تحفيز التعرّق. 

تحدير: يؤدي دراط في استعمال أزهار الزيزفون الى الإضرار بالقلب. اذا كنت مصايا 
باع أمراض القلب فاستشر الطبيب قبل تناول الزيزفون. 


الختميّة الخطمى (كتلدضأء كه معمطغلخ) 11415111411011 


مصدرها: إنكلترا واوروبا بدءًا من الدانمارك ووسط روسيا جنوبًا إلى البحر المتوسط؛ 
الغربية. 

الاجزاء المستخدمة منها: الجدر. والاوراق. 

الهيئات المتوافرة منها: شاي, وبرشامات. وأقراص. وأصباغ. 

الاستعمالات: لعلاج الام الحلق والسعال الجاف, والتليك المعوي: واحتقان الرثتين. تهذئ 
الاغشية المخاطية المتهيّجة وتلطفها . تُستخدم العشبة تقليديًا في كمّادات لعلاج الكدمات 
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والالتهاب ولسسع الحشرات والاصابيات الخقيقة والحروق. 
تحذير: قد تبطئ مادة الموسيلاجين «أهداءنه» المخاطية اللزجة التي يحتوي عليها 
الخطمي من امتصاص الجهاز الهضمي للعقاقير الأخرى. 


ذتب الاسد (20122 كنا _ناوع.!) 3101111115011 


يُسمَى ايضًاء اولمع طاوط 0001© . 


مصدره: أوروبا. ويزرع حديثا في الولايات المتحدة. تستورد أزهاره من أوروبا وثباع شي 
الاسو اق الامرد بكية : 


الاجزاء المستخدمة منه: الازهار العشبة الكاملة؛ البزر. 

الهيئات المتوافرة منه: شايء وأصباغ. تحتوي الوصفات الصينية على عشية ذنب الاسد 
وبزرها شع 

الاستعمالات: : لعلاج أمراض القلب ؛ وارتفاع ضغط الدم. والتشنجات العضلية .واضطرابات 


الدورة الشهرية: والتنزيف الحاد في أقاء الدورة الشهرية, وأعزاضن الكلى؛ ' دموصى, يهده 
العشية لتحسس الدورة الدموية. 


تحدير: قد يتفاعل مع العقاقير المسيّلة للدم. تجتّبي العُشبة إذا كنت حاملاً أو مرضمًا. 
اذان الدب (كنوصقط) تمسععوطع؟؟) ااااظالاءآن1ككة 


تس أيضًا: اوناع ندا . عأعول اعباع/ا ,200 ك'تومقم ولع لياص أدوع2ن . 


مصدرها: اورويا واسياء وتزرع في شمال اميركا. كما تزرع في اوروبا واميركا لغايات 
تجارية. 


الاجزاء المستخدمة منها: الأزهار. والاوراق. 


الهيئات المتواشرة منها : شاى؛ وزيت الزيتون مع الازهار (لمشاكل الاذن). ؛ واصباغ, وأقراص 
وهي ا شن مكونات العديد من العمافقير الاوروبية التمهية لمعالجة السعال 00 
القصبة الهوائية. 


الاستعمالات: لعلاج التهاب الغشاء المخاطي. والام الاذن. 


تحدير: لا مخاطر معروفقة. 
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الشوفان (80 ادك نص دة) 0475 

يُسمَّى أيضًا: 2؟أكاكة0, و0836 0001001 . 

مصدره: متطقة البحر المتوسط ؛ ويزرع في المناطق الباردة من حول العالم. 

الاجزاء المستخدمة منه: الاجزاء العلوية من النبتة. 

الهينات المتوافرة منه: شاي. وأصباغ. وأقراص. وبرشامات. والاجزاء الملوية المجمّفة, 
ومستحضرات الاستحمام. 

الاستعمالات: ينظم الشوفان المطهو عمل الجهاز الهضمي ويهدَّئْ الاعصاب. وقد ظهر 
مؤخرا ان تناول نخالة الشوفان يخفض الكولسترول. اما إضافة الشوفان إلى مغطس ماء 
داف فيساعد على علاج مشاكل البشرة والتهاب المفاصل والروماتيزم. وقد وافقت الهيئات 
الصحية في المانيا على اعتماد الشوفان في علاج البشرة الملتهبة والمثيرة للحكاك. 


تحدير: لا مخاطر معروقة. 


التعناع البستانىي (واأأسعدز1 ع مطاصعل8) 11/1 زم طررم 

يُسمّى ايضا: اعنم لإوصة81؛ والتتات طألعضك وأقلط اتقو عاق . 

مصدره: أوروبا . يُزرع في ولاية إندياناء وويسكنسن. واوريغون؛ وواشتطن. وإيداهو لغايات 
نجارية. 

الاجزاء المستخدمة منه: الاوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وأصباغ. وزيت أساسي. وبرشامات معوية تحتوي على زيت 
النعناع البستاني: وعلكة. وسكاكر بنكهة النعناع. 

الاستعمالات: لعلاج غسر الهضمء وتشنجات الجهاز الهضمي. والريح. والغثيان. واحتمان 
الجهاز التنفسي. 

تحدير: لا تستخدم هذه العشبة إذا كنت تعاني من نقص في حمض الهيدروكلوريك ضي 
المعدةء أو اتسداد المرارة او مسلك العصارة الصفراء. أو التهابات المرارة او حالات ذات 
صلة. لا تعط الاطفال الرضع النعناع البستاني. توح الحذر عند إعطاء الأطفال النعناع 
لان زيت المنثول قد يصيبهم بالاختناق. لا تضع الزيت الاساسي مباشرةٌ على الاغشية 
المخاطية. ضع زيت النعناع على بشرتك بعناية وحذر, حَمَّفه بالزيوت النباتية أولاً. 
لا تضف كمية أكبر من الجرعة الموصى بها إلى مياه المفطس. 
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لسانا لحمّل (فأقاوء2 هآ 1 11401 معمأاتناط) 4111 1 لخ 1:] 

يسمى أيضًاء منماصدام بمده1آ؛ ومتةتمدام طكتاومظ؛ ومتقتمقام ععاهعع0 . 

مصدره: أوروبا واسيا. ويُزرع في شمال اميركا. 

الاجزاء المستخدمة منه: الاوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي؛ وبرشامات. واقراص. 

الاستعمالات: لعلاج التهاب القناة التنفسية مع الإفرازات. والتهاب القصية الهوائية, 


3-9 النشرة. . وحدت الهيئات الصحية في المانيا أن لسان الحمّل عشبة مقة وفعالة في 
ئّة الاغشية الملخاطية وهي فابضة ومضادة للكيتيريا. 


بزر قطونا (.مم؟ معفاسداط) مستلاروم 
يُسمّى ايضا: «ددذ ا الادم 81020؛ و(منوبه ©) واسطعةمذ1 ؛ و(عتلمز 2) مدنا ائردم عأعدا8 . 


مصدره: “يتمو زر خطونا اله شقر «ناذااازةم 1004 في بلاد البحر المتوسط وشمال أميركا 
وغرب اسيا ويزرع في الهند وياكستان لفايات تجارية. . ينمو سرر قطونا الاسود علعفاط 
تناذلا/زةم في يلاد البحر المتوسط 


الاجزاء المستخدمة منه: البزر. وقشر البزر. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات. ومساحيق (بودرة): ويستخدم كاحد مكونات المسهلات. 
الاستعمالات: لعلاج الامساك. واليواصير. ولتخفيضص مستوى الكولسترول. 

تحدير: لا تستخدم العشبة اذا كنت مصابًا بانسداد الامعاء. استشر طبيبك قبل تناول 
العشبة إذا كنت مصابا بالسكري الذي يعتمد علاجه على جرعات الانسولين. فمنتجات 
العمشبة تحتو ي على السكر عادةٌ . لاا د تستخدمها اذا كنت تتناول لسان الحمّل: 


تقل المروج (نكسعادهم تسستامك)) 51 01,01) لير 
بسمى أيضًا: كعم 016306). ورامك عاروريظ ؛ وذقواع 009). و[زم1ع11 . 
مصدرهد: ينمو في اوروبا ويزرع في الويات المتحدة. 


الأجزاء المستخدمة منه: الاجزاء المزهرة. 
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الهينات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات: واصباغ. 
الاستعمالات: علاج شعبي تتنقية الدم والتهاب القصبة الهوائية. وللسعال الديكى؛ والربو 


ومشاكل الجلد والسرطان: كما انه مصدر غني بالاستروجين النباتى (الإيزوفلافون 
00 الذي فد يساعد على الوفاية من السرطان. 


تحدير: تجنّبي العشبة خلال فترة الحمل إلا إذا أذنّ الطبيب بذلك. 


توت العليق الا حمر (سساعدل! وسطس1) 140غ1 ]قاط 84 نزم 

مصدره: ينمو في اوروبا وأسيا وشمال اميركا. 5 معظم الكميات التجارية منه من 
اوروبا. 

الاجزاء المستخدمة منه: الاوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات: واقراص. وأصباغ. 

الاستعمالات: : علاج شهبي للحيضص المؤلم والغزير وهو منشط فال في اثناء قترة عي 
وعلاج تقليدي قابض للاسهال ومشاكل المعدة والرشح وتقرّح الفم والتهاب الاغشية 
المخاطية في الحلق. 


تحدير: إن توت العليق منبّه خفيف للرحم: لذا ينبفي على النساء الحوامل استشارة 
الطلبيب قبل تقاولة! 


فطر الرايشي (لنن وك نارآ جنا رع231:00)) 11لز15 1م 
سمي أانطنا: قطر ناه عملا . و طلك معمذا ؛ و أطئدعم1!. 


مصدره: ينمو على اشجار الخوخ في اليابان ويّزرِع في الصين واليابان والولايات المتحدة 
لفايات نجارية. 


الأجزاء المستخدمة منه: الثمار. 
الهيئات المتوافرة منه: برشامات. واشراض: واصياغ, ومستخلصات. 


الاستعمالات: يُعتبر فطر الرايشي محمُرًا للجهاز المناعي ومنشضًا عامّاء وهو يساعد ضي 
علاج القلق. وارتفاع ضغط الدمء والتهاب الكبد, والتهاب القصبة الهوائية, والريو. 


تحذير: في حالات نادرة يسبب الرايشي بعد ثلاثة الى ستة اشهر من استعمالة المستمرٌ 
جفاقا في الحلق ونزيفًا في الانف وتليّكا معويًا وظهور دم في البراز. 


0 * لمحة عامة عن الا صشاب الأكثر شبوعاً 


اكلبيل الحبل؛ حصى البأن (نلهصك0)6 كنصضهموه8) 105113141479 
مصدره: ينمو في بلاد البحر المتوسط من إسبانيا إلى البرتغال؛ جنوبًا إلى المغرب وتونس 
حيث يُزرع لغايات تجارية. كما يرع اكليل الجبل لغايات تجارية في الولايات المتحدة. 
الأجزاء المستخدمة منه: الاوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وأصباغ, ومستخلصات. وزيت تناكت : واوزاق مجففة للطهي. 
كما يُستخدم في مستحضرات العناية بالجسم والاستحمام. 

الاستحمالات: : لعلاج التليك المعوي. والريح. ؛ والروماتيزم. والكسل. د يفتح الشهية. . ويحسن 
تدفق الدم ضي الاوعية الدموية التاجية. كما يعتقد بانه يقوي الذاكرة. 


تحدير: فل يضر رَ اكليل الجبل وزيته الاسناسئ بالرحم او الجنين اذا ثم تناول جرعات 
علاجية منه في اثناء العدل! تعتير الكدية المتديمة ننه في الحاو امنه تيكل ان 


البملميط المنشار كي (تتعمع" نممعع5) 11"10 اطر[اط اند 

يسمّى أيضا: لدطن5 والتخلة المنشارية. 

مصدره: ينمو في جنوب شرق الولايات المتحدة؛ ويُحصد من براري ولاية فلوريدا. 
الاجزاء المستخدمة منه: الثمار. 

الهينات المتوافرة منه: برشامات: وأصباغ. . تحتوي المستخلصات ال معيارية على 90 فى المئّة 
من الاحماض الدهنية الحرّة. 

الاستعمالات: لعلاج تضخم البروستات. 

تحذير: نادرًا ما يصاب بعض الذين يتناولون العشبة بالتلبك المعوي. عليك استشارة 
الطبيب قبل تناول العشبة لتشخيص مرضك. فبعض عوارض سرطان البروستات شبيهة 
بعوارض تضخم البروستات. 


شير اندرا (كتعسعسلء هسلسوكتطء5) 5011151011216 
تعدقن ايضًا: 1 113800112 . 


مصدرها: تنمو جميع فصائل العشبة في شرق اسياء ٠‏ ما عدا 5.00001063 التي تنمو فضي 
جنوب شرق الولايات المتحدة. تنمو معظم الاأعشاب المزروعة لغايات نجارية في الصين. 


ولكن بعضها ينمو في شرق أوروبا وروسيا. 


نظرة عن قَرْب الى أكثر الاعشاب شيوماً +51 


الأجزاء المستخدمة منها: الثمار. 

الهيئات المتوافرة منها: شاي. وبرشامات. واصباغ,. وافقنات فركية جاهزة. نحتوي بعض 
المنتجات المعيارية على 2.6 إلى 4 فى المئّة من مادة السكيساندرين 70208ةولطن5. 
الاستعمالات: لعلاج التهاب الكبدء وهي أيضًا منشط لحماية الكبد. تشير الدراسات 
المخبرية والاختبارات العيادية الى ان العشبة تساعد على تعديل ضغط الدم وتحسين 
الوظائف الذهنية وزيادة قدرة التحمل والقوّة. وهى مضادة للتاكسد . 

تعديرة قن :يمك“ الخالات التادرة يضات مسن الاشحاض عينقدان: الشيية والتلك 
المعوي. 


الجنسنة السيبري لكناظ أ امن ع طانن1:1) )لط ك1 ) الخلا تلاك 
يسمّى ايضًا: لأوناطقوعممعم [010 مقلدباوونا ؛ وومعط )عاط . 

مصدره: ينمو في شمال شرق الصين. وشرق روسيا. وكوريا وجزيرة هوكايدو اليابائية 
وشرق أورويا. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذرء والعروق. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات. وأصباغ. واقراص. 

الاستعمالات: منشط يعالج الإرهاق؛ والإجهاد. وضعف الوظائف الذهنية؛ وتراجع النشاط 
في العمل. 

تحذين: يرهن فاعلية يكن الكنادات التحيوية وافارها)الحانبية: فهرو الهيثات الضعية 
الالمانية مرضى ارتفاع ضغط الدم من استخدام الجنسنغ السيبيريء ولكن لم تتوشر حتى 
الآن اية ادلة ثابتة تبرّر هذا التحذير. 


درقةه سمل سعلها معصمااعانت5) ططخن اء] نااك 


تسمى ايضا: مرةءالتعاء عم18/130-00: وحردء | لانااة نتستعنالا . 
مصدرها: تنمو في غابات شمال مركا قمو 5نائضة21ء5,631: 
وهي فصيلة شهيرة تخضع للكثير من الايحاث مؤخرا. في 
الصين والحقول الرملية في شمال شرق الصين وروسيا. 
الاجزاء المستخدمة منها: العشبة كاملة. 

3 ٠ 
الهيئات المنوافرة منها: يرشامات. وشاي. واصباغ. ومركيبات‎ 


عشيبية 





2 * تمحة عامة عن الا عشاب الأكثر شيوعاً 


الاستعفالات: منشطة للاعضات ومترّمة: 
مَعَلُوْمَاتَ قهخ الستتهاعين: اليك هذه العشية من متسادر موكوهة فط 


حشيشة القلب, الاوقاريقون (سبغدعملء2 سمدم ترعور1؟) 017 51101131*5-19 
مضدرها: كمو كي اوروبا وتزرع في آسيا وأفريقيا وشمال اميركا وجنوب أميركا 
وأسترائيا . كما تزرع في التشيلي والولايات المتحدة واورونا لاهداف نجارية. 

الاجزاء المستخدمة منها: الاجزاء العلوية المزهرة. 

الهيئات المنوافرة متها: : شاي, وبرشامات. وافراص. واصباغ. لكوي بعض المنئجات على 
3 الى 0.5 ضي المئة من مادة الهايبسيرين 6:1052مإ!. كما تحتوى العشبة على مادة 
الهايبرقورين 110119©م/إ2آ التي تكافح الاكتثاب. 

الاستعمالات: داخليًا. تملاج الاكتئاب الخفيف إلى المتوسط. وموضهيًا لعلاج الجروح 
والحروق والكشوط. 

تحدير: قد تزيد من حدة حاكيو المتحد وات ووفكن مضادات الاكتئاب. ومن حساسية اليشرة 
تجاه اشعة الشمس. قد تزيد من الأثار الجانبية للعقاقير التي تثير التَحسّس تجاه اشعة 
الشمس ومكملات الميلاتونين هتطه:5©18. 


شجرة الشاى (ذأاماتمععالة معبعاداعاا) 11811 نزالا 

مصدرها: المناطق الرطبة في الساحل الشمالي لنيوساوث ويلز وجنوب كوينزلائد في 
استراليا. 

الاجزاء المستخدمة منها: الزيت الاساسي. 

الهينات المتوافرة منها: زيت أساسي. وتحاميل مهبلية. تُستخدم كاحد مكؤّنات مزيلات 
التعرّق 0600013515 وغيرها من مستحضرات العناية بالجسم. 

الاستعمالات: 0 00 0 وحب الشياب. ٠‏ وألام الحلق (تُخْقَف وتستخدم 
تحذير: لا تتناول الزيت الاساسي؛ اذا كنت ستستخدمه كفسول للمضمضة فابصقه 
واعسل فملك بالماء: 


نظرة عن قَرْب الى أكثر الأعشاب شيوعا » 5/3 


الكركم (مءنادعمرو .') بقعهها فسبعسن)) 8121 1لظنا"1 

يُسمّى أيضًا: 013انت5نا© عتنقناط 11308 . 

مصدره: يستورد من المناطق الاستوائية في اسيا. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذور. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات. وأصباغ. ومسحوق للطهي. تحتوي بعض المنتجات 
المعيارية على 95 في المئة من مادة الكوركومين. 

الاستعمالات: لعلاج القرحة المعوية. وتسلن الشرايينء: وعسر الهضم. ومشاكل الكبد. 
أثبتت الدراسات خصائص الكوركومين (الصبغة الصفراء في الكركم) المضادة للتأكسد 
والمضادة للالتهابات والمخفضة للكولسترول والمكافحة للسرطان. 


تحذير: لا تتناول هذه العشبة إذا كنت مصايًا بامراض المرارة او انسداد مسالك الصفراء. 
قد تتفاعل مع مضادات التخثر. 


الناردين «دذاقص كلاه مسمدتنلنا) الخا اذا 

يُسمّى ايضًا: ناردين الحدائق. 

مصدره: ينمو في شمال اميركا واوروبا؛ ويزرع في الولايات المتحدة واوروبا وغيرها من 
البلدان لغايات تجارية. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذور. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات: وافراصضن: وأصباغ, ومستخلصات. ووصفات 
للمساعدة على النوم. تحتوي بعض المنتجات المعيارية على 0.8 الى 1 في المئة من حمض 
الفاليريك. 

الاستعمالات: تاثير منوم لعلاج الآرق والقلق. كما أظهرت الدراسات أن الناردين يخمُف 
من التشنّجات العضلية. 


تحدير: من آثار الناردين الجانبية النادرة التي قد تطرا مع الاستعمال المستمرٌ لهزه 


4 * لمحة عامة من الاعشاب الأكثر شيوما 


فلفل الراهل. شحرة العفة (دداكمء-5سمع2 ج0غ1/١) ٠11106‏ 
ويُُسمَى أيضًا: ممه 8516© (شجرة العفة). 
مصدره: ينمو في غرب اسيا وجنوب غرب اوروباء ويُزرع في جنوب شرق الولايات المتحدة 
واوروبا لغايات نجارية. 
الاجزاء المستخدمة منه: الثمار. 

ك0 > 03 
الاستعمالات: لعلاج عوارضص ما قبل الطمث؛ وغزارته أو تكرره: ولعلاج الطمث الخفيف 
في غير موعده. واضطرابات تدفق الدم ضى اثناء فترةٍ الطمث. وتورم او حساسية 
الثُديين: والعمم ؛ وحاللات مرضية تصيب الجهاز التناسلي الانثوي وتتطلب علاجا تتنظيم 
الهورمونات. 
تحذير: لا تستخدمي العشبة إذا كنت تتقاولين علاجًا للهورمونات البديلة أو حبوب منع 
٠ 5‏ لو 0 للنساء الحوامل؛ ؛ توصم هده العشية 00 خاصة كي 


عن الحيق: قد ات البعض بتهيّج البشرة ة الطفيفة ع عند د استخرامها: 


نظرة عن هَرْب الى أكثر الاعشاب شيوعا 520056 





الرشاقه والصحه 

تاليف: رندا دنيا قهد 

للرشاقة اصولها وللغذاء الصحي قواعده. لذا يعتقد كثيرون ان الجمع بين الطعام 
الشهيّ والحفاظ على رشاقة الجسم والصعة السليمة امر مستحيل. 

لكن هذا الكتاب يقول لك انه ممكن وسهل. 


ياخن هذا الكتاب بيدك إلى تحقيق ذلك ويقدم لك وصفات عملية لإعداد اشهى 
أطباق الطعام الصحي اللذيذ لافراد عاكلتك. 


حنمت 13 32:07ة :انار 6 :ماده .جدددن تجاه 1 لت جلت :يج 0 :202090000170701 ا لالتحالل اريك ب ودرا ونه 


ذاء العاه لاملان 





.هماه وزنا» 8" دون ٠‏ عات 
«اذا عزمت على تخفيف وزنك. فانت بعاجة الى حمية تهيد المتعة الى اكلك:. 


انطلاقا من هذا المبدا. يقدّم لك الدكتور بول ريفاز. !لاختصاصي 4# مجال تخفيض 
الوزن, الحل المنشود الذي يخلصك من الوزن الزائد ويمنحك الجسم الرشيق من دون 
اللجوء إلى الحميات التقليدية والقاسية. يقترح د. ريفاز نظاما سهلا لحمية صحيّة 
وفعّالة تعتمد مبدا تناول الاطعمة المناسبة من دون حرمان النفس من تناول الشهيّ منها 
والتلذذ باكله. ويشتمل الكتاب على: ١‏ 12 نوعا من الاطعمة تساعد # تنحيف الخصر. 
2 . طرق التخفيف السريع للوزن ومضاره. 3 . تمارين سهلة ومفيدة. 4 . اساليب المحافظة 
على الرشافة واستقرار الوزن. 5 . المكملات الفذائية. مضارّها وفوائدها. 6 . وصفات 
لأطفيئة مدعرة والديذة: 





قاموس دار العلم للمصطلحات التريويةه 


تاليف: جون كواينز 


يعتبر احدث. واشمل. واول قاموس الفباتى للمصطلحات التربوية من نوعه خ العالم 
العربي. 

يقدم تعريفات لاكثر من 2600 مصطلح 4 ميادين التربية النظرية والتطبيقية. 

يليّى حاجة المختصين. وطلاب التربية: والاساتذة. والباحثين والدارسين يك مستويات 
لدريسيهم المختلشة من صفوف الروضة حتى الدراسات الثانوية. 

يْمَنْ مدخلا قيّما ومميزا لدراسة مجموع المفردات المتداولة 2 علم التريية ومقابلاتها 
بالعربية. 
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أكثر من 1000 مشكلة تتعرض لها النساء 
بره 
الأعشاب . المرونة والنمدد . الفيتامهناث . الأعشاب العطرية . 
البوعا . العذاء . الاسترخاه . 
الاسنجمام . نمط الحية . طرق التتشيط "لصي . تحفيف الوزن , 
وغيرها... 
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وصفات للنساء من الطبيعة 


ناليف: سوزن بيرغ 


يقدّم هذا الكتاب الحلول الطبيعية لاكثر من 100 مشكلة نسائية شاتعة. منها الارق. 
وضغط الدم المرتفع. والكولسترول؛ وسرطان الثدي. والسكر # الدم. والبدانة؛ والام 
الراس. والارهاق المزمن: وتشنجات الحيض.؛ والام الظهرء وغثيان الحمل وغيرها . وتشمل 
الحلول المتروضة :3 الكتات العلا جات العقبية وتمارين التسدد» والفينامتاكه والنوقاء 
والعلاجات الاريجية. والاغذية. والاسترخاء. وتخفيض الوزن. وإرشادات أخرى. 


